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Bu arastirmanin amaci; tiniversite ogrencilerinde affediciligin pozitif diisiinme ve
yasam doyumu ile iligkisini incelemektir. Bu kapsamda, genel affedicilik, kendini
affetme, baskalarini affetme ve durumu affetme ile pozitif diisiinme ve yasam doyumu
arasindaki iliskiler incelenmistir. Arastirmada ayrica affedicilik, pozitif diigiinme ve
yasam doyumu ile liniversite 6grencilerinin cinsiyet ve sinif diizeyleri arasinda farklilik
olup olmadig aragtirilmigtir.

Aragtirmada tniversite 6grencilerinin sosyodemografik 6zelliklerini ortaya koymak
amaciyla arastirmaci tarafindan gelistirilen “Kisisel Bilgi Formu” kullanilmistir.
Ogrencilerin affetme diizeylerini 6l¢gmek icin Thompson ve arkadaslari (2005)
tarafindan gelistirilen ve Tiirkce’ye Bugay ve Demir (2010) tarafindan cevrilen
“Heartland Affetme Olgegi”; pozitif diisiinme durumlarini ortaya koymak i¢in Watson
ve arkadaglar1 (1988) tarafindan gelistirilen, Tiirk¢e’ye uyarlamasi Geng6z (2000)
tarafindan yapilan “Pozitif-Negatif Duygu Olgegi” ve son olarak Diener, ve arkadaslar
(1985) tarafindan gelistirilen, Tirk¢e’ye ise Dagli ve Baysal (2016) tarafindan
uyarlanan “Yasam Doyumu Olgegi” kullanilmistir. Arastirmanin drneklemini 385
iiniversite 6grencisi olusturmaktadir. Arastirmada, 6lgeklerin-uygulamasi sonucu elde
edilen veriler SPSS 25 paket programi ile ¢ozlimlenmistir. Verilerin giivenilir olup
olmadigini belirlemede Crombach Alpha katsayisina; normal dagilima uygunlugunun
kontrolii icin Skewness ve Kurtosis degerlerine bakilmustir.

Aragtirma bulgularina gore, pozitif diisiinme ile affetme genel puam arasinda pozitif
yonlii iligki oldugu tespit edilmistir. Bunun yaninda, pozitif diisiinme ile kendini
affetme ve durumlar1 affetme arasinda pozitif yonli iliski oldugu buna karsin
baskalarin1 affetme arasinda anlamli iliski olmadig: tespit edilmistir. Arastirmada,
yasam doyum diizeyi ile affetme genel puani ve kendini affetme, baskalarini affetme
ve durumlar affetme arasinda pozitif yonlii iliski oldugu tespit edilmistir. Ayrica,
yasam doyum diizeyi ile pozitif diisiinme arasinda pozitif yonli iliski oldugu tespit
edilmistir. Son olarak, pozitif diisiinme ile cinsiyet arasinda anlamli bir farklilik oldugu
ve bu farklilikta erkeklerin pozitif diisiinme puanlarinin daha yiiksek oldugu sonucuna
ulasilmustir.

Anahtar Kelimeler: Affetme, Yasam Doyumu, Pozitif Diisiinme.
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The purpose of this research; The aim of this study is to examine the relationship
between forgiveness and positive thinking and life satisfaction in university students.
In this context, the relationships between general forgiveness, self-forgiveness,
forgiving others and forgiving the situation, positive thinking and life satisfaction were
examined. In the study, it was also investigated whether there was a difference between
forgiveness, positive thinking and life satisfaction and university students' gender and
class levels.

Questionnaire method was used to collect data in the research. In this context, the
"Personal Information Form™ developed by the researcher was used to reveal the
sociodemographic characteristics of university students. The “Heartland Forgiveness
Scale” developed by Thompson et al. (2005) and translated into Turkish by Bugay and
Demir (2010) to measure students' forgiveness levels; “Positive-Negative Emotion
Scale” developed by Watson et al. (1988) and adapted into Turkish by Gen¢dz (2000)
in order to reveal positive thinking states, and finally, the “Positive-Negative Emotion
Scale” developed by Diener et al. (1985) and translated into Turkish by Dagli and the
“Satisfaction with Life Scale” adapted by Baysal (2016). The sample of the study
consists of 385 university students. In the research, the data obtained as a result of the
survey application were analyzed with the SPSS 25 package program. Crombach Alpha
coefficient in determining whether the data is reliable; Skewness and Kurtosis values
were checked to check their conformity to the normal distribution.

According to the research findings, it has been determined that there is a positive
relationship between positive thinking and the general score of forgiveness. In addition,
it has been determined that there is a positive relationship between positive thinking
and forgiveness of self and situations, whereas there is no significant relationship
between forgiving others. In the study, it was also determined that there is a positive
relationship between the level of life satisfaction and the general score of forgiveness
and forgiveness of self, forgiveness of others and forgiving situations. However, it was
determined that there is a positive relationship between the level of life satisfaction and
positive thinking. Finally, it was concluded that there is a significant difference
between positive thinking and gender, and in this difference, positive thinking scores
of men are higher.

Keywords: Forgiveness, Life Satisfaction, Positive Thinking.
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GIRIS
Problem Durumu

Psikoloji biliminde ilgi duyulan alanlardan biri pozitif psikolojidir. Pozitif psikoloji, diger
yaklasimlardan farkli olarak kisinin olumlu ve giiglii yonlerine (6znel iyilik hali,
mutluluk, yasam doyum diizeyinin yiiksek olmasi gibi) odaklanir. Bu noktada, pozitif
psikolojinin alanina giren affetme karsimiza ¢ikmaktadir (Diener, 2000). Affetme,
adaletsizlige tepki olarak diismanlik gibi olumsuz duygulari; 6¢ alma gibi olumsuz bilisi;
sozel saldirganlik gibi olumsuz davraniglar1 birakmak ve bazi durumlarda olumlu tepki
vermek olarak tanimlanmaktadir (Rye ve Pargament, 2002). Baska bir deyisle affetme;
acidan, utancgtan, zorbaliktan kurtulmak ve ge¢misi degistirme arzusundan caymaktir
(Botcharova, 2007). Enright ve Fitzgibbons (2000), affetmeyi, kisinin yasama dair 6fke,
kizginlik, nefret ve hayal kiriklig1 gibi olumsuz tepkilerden goniillii ve bilingli sekilde
vazgecerek bunun yerine merhamet, sevgi ve empati gibi olumlu tepkileri gelistirmesi
olarak agiklamiglardir. Bu baglamda, affetmenin olumsuz duygularin azaltilmasi

acisindan etkili bir bag etme stratejisi oldugu ifade edilebilir.

Affetme stirecinde, kisinin duygu, diisiince ve davranisi etkilesim halindedir. Affetme ile
olumsuz duygu, diisiince ve davraniglardan olumluya dogru bir doniisiim yasanmaktadir
(Bugay ve Demir, 2011). Kaleta ve Mroz (2018) affetmenin pozitf diislinceleri arttirmada
onemli bir arag¢ olabilecegi ve affetmenin kisilerarasindaki iliskiye zarar veren tepkileri
engelledigini ifade etmislerdir. Cin’de gerceklestirilen bir ¢alismada, affetmenin pozitif
diisiinmeyi arttirdig1 sonucuna ulasilmistir (Chan, 2013). Baker’in (2014) ¢alismasinda,
affetme diizeyi yiiksek olanlarin pozitif diislincelerinin daha yiiksek oldugu

kaydedilmistir.

Affetme olgusu ile ilgili olan bir bagka alan da yasam doyumudur. Yasam doyumu, 6znel
iyi olusun kognitif yonlerini tanimlar ve bireylerin belirledikleri standartlara gore ne
kadar iyi yasadiklarini gosterir (Diener, 1984). Yasam doyumu, kisinin hayattan
beklentisi ile sahip olduklar1 arasindaki kiyaslama nihayetinde elde etmis oldugu
durumdur (Neugarten vd., 1961). Yasam doyumu sadece bir alana iliskin doyumdan

ziyade yagamdaki tiim alanlara iliskin doyumu ifade eder (Dagli ve Baysal, 2016).



Kisinin yagaminda karsilastigi sorunlar, onlarin olumsuz duygular yasamasina neden
olur. Istenmeyen durumlar, kisinin olumlu tavirlarin1 bozarak karsilastigi durumlara
olumsuz tepkiler vermesine yol agabilmektedir. Diger bir ifadeyle, yasanan olumsuz
durumlar, kisinin kendine ve ¢evresine karsi genel durumlarina yonelik diistincelerini
olumsuz etkiler. Kisinin yasadigr durumlara ve bunlara yonelik olumsuz diisiincelerinin
olumsuzdan olumluya evrilmesinde etkili olan etmenlerden biri affetmedir (Thompson
vd., 2005). Thompson ve arkadaslar1 (2005) tarafindan tiniversite 6grencileri iizerinde
gergeklestirilen bu c¢alismada, affetmenin yasam doyumunu etkiledi§i sonucuna
ulagilmistir. Bir diger ¢alismada ise, daha affedici olanlarin yasam doyum diizeylerinin

de benzer sekilde yiiksek oldugu ortaya koyulmustur (Hill ve Allemand, 2011).

Gecmisten giiniimiize bir¢ok filozof, insan davraniglarinin temelde mutlu olmaya yonelik
oldugunu ifade etmistir (Diener, 1984). Ornegin Aristoteles, kisinin erdemlerini tanimasi
ve gliglii yonlerinin farkinda olmasi, bunlar gelistirerek nihayetinde bunlara yonelik bir
hayat stirmesinin mutlulugu arttirdigini ifade etmistir. Maslow (1970) ve Rogers (1951)
ise, kisinin iyi oldugu yonlerinin farkinda olmasi, bunlar gelistirmesi ve sonrasinda bu
becerileri kendisi ve baskalar1 i¢in kullanmasinin anlamli bir hayat stirmek i¢in gerekli
oldugunu ve bu dogrultuda yasamasmin yasam doyum diizeyini arttirdi§in1 ifade

etmislerdir (Peterson vd., 2005).

Diener ve Seligman (2002), yasam doyumu yiiksek olan bireylerin diger insanlara kiyasla
daha olumlu duygulara, pozitif diisiince yapisina ve daha uyumlu olduklarini, bu kisilerin
ayrica affetme egilimlerinin daha yiiksek oldugunu ifade etmislerdir. Bono ve
McCulbough’mn (2004) yaptiklar1 ¢alismada affetmenin pozitif veya negatif diisiinceleri
diizenlemekten gegtigi ve kisilerarasi iligkileri ylikseltmeyi arzulayanlarin affetmeye daha
istekli olduklari, bu durumun da yasam doyum diizeylerini ylikseltebilecegi dile
getirilmistir. Yapilan agiklamalardan yola ¢ikarak bu arastirmanin problemi “liniversite
Ogrencilerinde affediciligin pozitif diislinme ve yasam doyumu ile olan iliskisi var

midir?” bi¢giminde olusturulmustur.

Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin amaci, geng yetiskinlerde affediciligin, pozitif diislinme ve yasam



doyumu ile iligkisinin incelenmesidir. Bir diger amag, gen¢ yetiskinlerin
sosyodemografik 6zelliklere gore affedicilik, pozitif diisiinme ve yasam doyumu puanlari

arasinda anlamli farklilik olup olmadiginin tespit edilmesidir.

Arastirmanin Onemi

Kisilerarasi iligkiler insan yasaminin vazgeg¢ilmez bir 6gesidir. Ancak, biitiin iliskiler
catisma ve anlagmazliklara tabidir. Bu iliskiler bazen incitici, rahatsiz edici, yipratici
bazen de yikici olabilir. Bu durumun ortadan kaldirilmasi ve iliskilerin siirdiiriilmesi i¢in
affetmek onemli bir kavram olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Affetmek, giftler, arkadaslar,
topluluk ile kalici iligkiler kurulmasinda etkili olan ve sosyal iliskilerde kaginilmaz
zorluklarda adaletin yerine getirilmesinde etkili olan bir duygudur. Affetme duygusunun
oldugu yasam pozitif diisiincelerle siirdiiriilmeye calisilir. Affetme, sadece kisilerarasi
iligkilerin varligin1 ve gelecegini olas1 kalmaz, ayn1 zamanda kisinin i¢ iligkilerini de
biiyiik dl¢lide kolaylastirir. Affetmenin kendine yonelik boyutu da vardir. Kendini ve
baskalarini saglikli bir sekilde affetme yetenegi olmadan, mutlu bir gelecek beklentisi
zordur (Sahin, 2013). Bu durum, kisinin yasamdan aldigi doyumun gerilemesini
beraberinde getirir. Yapilan agiklamalar dogrultusunda, bu arastirmanin affediciligin
pozitif diisiinme ve yasam doyumu ile olan iliskisinin ortaya konularak bu alanda
literatiirdeki boslugu doldurmasi agisindan 6nemli oldugu diistiniilmektedir. Alanyazinda
yer alan calismalarda affediclik, pozitif diisiinme ve yasam doyumunun ayri ayri ele
aldindig1 goriilse de her ii¢ degiskenin birlikte alindig1 bir ¢aligmaya rastlanmamis olmasi

arastirmay1 onemli kilmaktadir.

Problem Ciimlesi

Universite dgrencilerinde affedicilik ile pozitif diisiince ve yasam doyumu arasinda

anlamli bir iliski var midir?

Alt Problemler
e Universite 6grencilerinin affetme diizeyleri ile pozitif diisiinme durumlari arasinda
anlamli bir iliski var midir?

e  Universite dgrencilerinin affetme diizeyleri ile negatif diisiinme durumlar1 arasinda

anlaml bir iliski var midir?



e Universite dgrencilerinin affetme diizeyleri ile yasam doyum diizeyleri arasinda

anlaml bir iliski var midir?

e Universite 6grencilerinin yasam doyum diizeyleri ile pozitif diisinme durumlar

arasinda anlamli bir iligki var midir?

e Universite 6grencilerinin yasam doyum diizeyleri ile negatif diisinme durumlar

arasinda anlamli bir iligski var midir?

e  Universite dgrencilerinin cinsiyetleri ile affetme, pozitif diisinme ve yasam doyum

diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik var midir?

e Universite dgrencilerinin sinif diizeyleri ile affetme, pozitif diisinme ve yasam

doyum diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik var midir?

Siirhliklar

Arastirma,;

e 18-35 yas aras1 liniversite dgrencileri,

e Anket formunda yer alan Kisisel Bilgi Formu ve Heartland Affedicilik Olgegi”,
“Pozitif ve Negatif Duygu Olgegi” ve “Yasam Doyum Olgekleri ve son olarak

e  Verilerin analizinde kullanilan istatistiksel yontemlerle sinirlidir.

Varsayimlar

Aragtirmanin varsayimlari agagida siralanmaktadir.

e Arastirmaya katilan tiniversite 6grencilerinin kendilerine sorulan sorulara igten bir
sekilde cevap verdikleri varsayilmistir.

e Arastirmada kullanilan anket formundaki “Kisisel Bilgi Formu” ve Heartland
Affedicilik Olgegi”, “Pozitif ve Negatif Duygu Olgegi” ve “Yasam Doyum
Olgegi”’nin belirlenen amaci karsilayacak diizeyde oldugu varsayilmistir.

Tammlar

Affetme: Bir kisinin olumsuz kararlar verme hakkindan goniillii olarak vazge¢mesi ve



kendisini haksiz yere incitenlere karsi sefkat, comertlik ve hatta sevgi gibi olumlu

duygular beslemesidir (Enright, 1996).

Yasam Doyumu: Yasam doyumu, bir kisinin yasamdaki beklentilerinin ve hedeflerinin

gercekte ne derece karsilandiginin bir sonucudur (Cevik, 2010).



BOLUM 1: KAVRAMSAL VE KURAMSAL CERCEVE

1.1. Affetme

Affetme kavrami, 1960'lardan itibaren psikolojide yaygin olarak kullanilmaktadir.
Alanyazina bakildiginda, affetme ile ilgili olarak arastirmacilar tarafindan kognitif,
duygusal, davranmigsal ve motivasyonel acidan g¢esitli tanimlamalarin yapildigi
goriilmektedir (Enright ve Fitzgibbons, 2000; McCullough ve Worthington, 1997;
Thompson vd., 2005).

Affetmek kelimesi Eski Ingilizcede etimolojik olarak "sikayetten vazgecmek ve 6fkeyi
birakmak anlamina gelir” (Droll, 1984). Williamson ve Gonzales'e (2007) gore affetme
bir¢ok siireci ve birgok degiskeni iceren komplike bir yapiya sahiptir. Bu sebepten dolay1
affetme kavraminin kabul edilmis bir tanimlanmasi1 bulunmamaktadir (Berry vd., 2005).
Bununla beraber affetme; bilis, duygu ve davranis etkilesimi olarak tanimlanmistir
(Enright ve Fitzgibbons, 2000). Bir diger tanimla, aradan gegen zamanla birlikte, intikam
diisincesindeki azalma ve uzlasida artistir (McCullough vd., 2003).

Affetmek, magdurun ve failin tiim olumsuz duygu ve diisiincelerine son vermesine neden
olacak bigimde sevgi ve giiveni yeniden insa etme girisimidir (Hargrave ve Sells, 1997).
Rye ve Pargament (2002), affetme kavramini “haksizlifa ugradiktan sonra, haksizligi
yapan kisiye kars1 diigmanlik, kiifiir gibi olumsuz duygular yaratmadan veya olumsuz
sozli ifadeler kullanmadan merhamet gostermek™ olarak tanimlamaktadir. McCullough
(2001) affetmenin, bireyin yaralanma sonucunda yasadigi bir dizi motivasyonel
degisiklik olduguna isaret ederek, affetmenin ilk olarak kirginlig1 veya cezayi sona
erdirme arzusunu sona erdirerek oOfkeyi sonlandirmak olarak tanimlandigim
belirtmektedir. Affetmek, onu inciten kisiye zarar verme diisiincesinden siyrilarak kisiye
kars1 olumlu davranma giidiisiine yol agmaktadir. Biitlin bu tanimlamalar g6z oniinde

bulunduruldugunda affetme kavraminin komplike bir yapida oldugu anlagilmaktadir.

1.2. Affetme Ile iliskili Kavramlar

Affetme kavraminin yerine kullanilan kavramlar sunlardir:



Mazeret: Kurbanin, kisinin yaptig1 hatali davranista kendini savunmak i¢in hakli bir
yoniiniin olduguna inanmasidir (Enright ve Coyle, 1998). Sergilenen hatali davranisin
ahlaki agidan yanlishigi bilinmesine ragmen bazi nedenlerden otiirii, kisinin bu

eyleminden sorumlu ve su¢lu tutulamaz diisiincesi hakimdir (Murphy ve Hampton, 1988).

Unutmak: Unutmak bir affetme bi¢imi degildir. Unutmak, kisinin yasadig1 act olaym
etkisinden bilincini uzak tutmasidir. Unutmada, kisinin kendisini rahatsiz eden sorun,
cOziilmemektedir. Affetme olay1r gérmezden gelme meselesidir (Fincham vd., 2005).
Affetme siirecinde aktif olan kisi, yasanan olay veya olaylar1 kabul etmektedir (Taysi,

2007).

Go6z yumma: G6z yumma, magdurun fiilini inkar etmesidir ve bu nedenle 6ziir veya itiraf
s6z konusu degildir (Scobie ve Scobie, 1998). G6z yumma; kisinin genellikle
onaylanmayan yanliglar1 géz ardi etmesi ve sugu isleyenden Oziir beklenmedigi bir
durumu ifade eder (Kaya, 2019). Affetmek, duygularmm eslik etmemesinden otiirii
unutmak, géz yummak, mazur gormek veya olayin gitmesine izin vermek degildir. Bunlar

bastirilsa bile, 6fke ve kiiskiinliik halen devam eder (Hepp-Dax, 1996).

Hakli ¢ikma: Hakli ¢ikmada, yapilan bir eylemin baslangigta yanlis oldugu diisiiniilse de
daha sonra yapilan degerlendirmeler neticesinde eylemin esasinda oldukca dogru bir
hareket oldugu sonucuna ulasilir. Affetmekle iliskili olmayan hakli ¢gikmada, eger kisi
yaptig1 eylemden o6tiirii suclu degilse, affedilmesine de gerek yoktur. Bu durumda, kisi

Otke doguracak bir eylemde bulunmamistir (Murphy ve Hampton, 1988).

Uzlagma: Affetme, sergilenen hatali davranis sonucunda kisinin pismanligindan bagimsiz
olarak ortaya ¢ikar iken uzlasma mevcut sorunlarin giderilmesi olarak ortaya g¢ikar
(Alpay, 2009). Hepp-Dax (1996) uzlagsmanin affetmenin bir sonucu olabilecegini dile
getirmistir. Ancak, affetme sadece uzlagma degildi. Eger Oyle olsaydi hayatta olmayan

bir kisiyi affetmek imkansiz olacakti.

1.3. Affetmenin Boyutlari

Thompson ve arkadaglar1 (2005) affetmeyi ¢ok boyutlu bir yapi1 olarak tanimlayarak



“Kendini Affetme, Bagkalarin1 Affetme ve Durumu Affetme” olmak iizere ii¢ boyutta

incelemislerdir.

1.3.1. Kendini Affetme

Affetmenin bir boyutu olan kendini affetme, kisinin yaptig1 hatalarina karsi kendisini
affetmesidir. Bir kisi, eylemleri nedeniyle birini incittiginde, kendini fark ettiginde
sucluluk, isteksizlik ve utang gibi duygular hissedebilir. Ustelik kisi kendisine verdigi
zarardan pismanlik duyabilir (Strelan, 2007). Kendini affetme, kendine acilar1 hatirlatan
uyaricilardan daha az kagindig1 ve kendisinden daha az intikam aldigi durumlari ortaya
koyar (Hall ve Fincham, 2005). Dillon (2001) kisinin yaptig1 bir hatadan veya sugtan
otirtt benlik duygusuyla yeniden baglanti kurma siirecini kendini affetme olarak
tanimlamistir. Kendini affetme siireci genellikle baskalarini affetmekten daha zor ve aci
verici olabilir. Ciinkii birey sadece baskalaria yaptig1 kétiiliik icin degil, kendisine karsi
diisiince, arzu ve kotii aliskanliklarindan 6tiirii kendini suglayabilmekte ve affetmekte
zorluk ¢ekebilmektedir (Hall ve Fincham, 2005; Horsbrugh, 1974).

Kimi arastirmacilar kendini affetmenin baskalarina verilen zararin sonucu olustugunu
ifade etse de bazi arastirmacilar kendini affetmenin kisinin kendine zarar verdikten sonra
da gerceklesebilecegini ifade etmektedir. Kendini affetme, kisinin kendisine verecegi
zararin davranigsal alaninin yaninda diisiinsel alanda da ger¢eklesebilmektedir (Hall ve
Fincham, 2005). Kendini affetmek igin, kisinin kendi hatalarini kabul etmesi ve
eylemlerinin sorumlulugunu almas1 gerekir. Davramisin kabul edilmedigi ve

sorumlulugun alinmadig1 durumda affetme ortaya ¢ikmaz (Taysi, 2007).

Jacinto ve Edwards'a (2011) gore kisinin kendini affetmesi i¢in dort ayri asamadan

gecmesi gerekir.

1. Farkina varma asamasinda magdur benlikle ilgili olumsuz degerlendirmelerin
birakilmasinda kendini affetmeyi bir segcenek olarak ele alir. Bu asama, baskalarini
suclamay1 birakarak kisinin kendini affetmesinin gerekli oldugunu fark etmesiyle son

bulmaktadir.



2. ikinci asamaya "sorumluluk" asamasi denir. Burada, bir bireyin olaydan ne kadar
sorumlu oldugu degerlendirilir. Olayla ilgili i¢gorii kazanilir, olayin ortaya ¢ikmasinda

kisinin hatal1 olabileceginin farkina varilir ve sorumluluk kabul edilir.

3. Ugiincii asama, "ifade" asamasinda, kendini suglamayla yiizlesmenin gerekli
oldugunun bilinci igerisinde olunur. Bu amagla, uygunsuz davranis ve bunun dogurdugu
olumsuzluklar magdurun kendisiyle veya baskasiyla konusarak ele alinir.

4. Son asama, "yeniden yaratma" asamasi, benlik imajinin gelistirilmesidir.

yd
A Ifade !
A ]

Sorumluluk
]

Yeniden Yaratma

Farkima Varma

Sekil 1: Kendini Affetme Asamalari
Kaynak: Jacinto ve Edwards, 2011

Kendini affetme egilimi yiiksek kisilerde kendinden nefret duygular azalir, kendini daha
cok sever ve bireyler kendilerine karst daha diiriist ve comert olurlar (Uzun, 2018).
Halisdemir'e (2013) gore kendini affetme siirecini etkileyen bazi psikolojik faktorler
vardir. Olumlu basa ¢ikma tarzlari ve kisisel benlik saygis1 gibi olumlu psikolojik
bagintilar, kendini affetmenin basarili sekilde sonuglanmasina katki saglamaktadir. Bagka
bir calismada, kendini affedenlerin, bagislamayanlara gore baskalariyla daha iyi iligkilere
sahip olduklar1 ve kendilerini daha az su¢lama ve suglamada bulunduklari tespit edilmistir

(Zechmeister ve Romero, 2002).



1.3.2. Baskalarim Affetme

Affetmenin bir diger boyutu olan baskalarimi1 affetmede, kisi kendisini incitene karsi
duydugu olumsuz duygu ve diisiincelerden vazgecerek olumlu duygular igerisinde
olmaktadir. McCullough ve arkadaslari (1997) bagkalarin1 affetmeyi, saldirgan kisilerden
uzaklagma ve intikam almak duygularindan uzaklagma ve uzlasmaci eylemlerde bulunma

olarak tanimlamustir.

Bagkalarin1 affetme egilimi yiiksek olan bireylerde, suclulara kars1 6fke ve intikam
duygusu azalir, bu da ruh sagligin1 olumlu yonde etkiler. Bununla beraber, bagkalarini
affetme egiliminin yiiksek olmasi, gelismis uyum ve sosyal destek ile daha iyi basa ¢ikma
becerileriyle iliskilendirilmistir. Ote yandan, affetmeme egilimine, depresyon ve kaygi
gibi olumsuz durumlarin yani sira daha diisiik bas etme becerilerinin eslik ettigi ifade

edilmistir (Tse ve Yip, 2009).

Bagkalarinin affedilmesini etkileyen bazi1 6zellikler vardir. Bireyin affetme olasiligini
artiran 6zellikler, ihlalin ciddiyeti, su¢clunun 6ziir dilemesi ve uzlasmaya yonelik ¢abalari
gibi durumsal faktorlerin yanisira ihlali yapanin aile tiyesi olmasi veya sevilen biri olmasi

bu 6zelliklerdendir (Sandage ve Worthington, 2010).

Kendini affetme eyleminde, birey yalnizca kendisiyle etkilesime girer. Bagkalarini
affetme siirecinde ise kisi kendisi ile oldugu kadar bagkalariyla da etkilesime girmektedir.
Bununla beraber, kendini affetmek ile baskalarin1 affetmek arasinda bazi benzerlikler da
s0z konusudur. Her iki affetme durumunda da birey objektif hataya tepki verir ve olumsuz

duygu, diisiince ve davraniglardan kaginarak onlar1 olumluya ¢evirir (Tangney vd., 2005).

1.3.3. Durumlar Affetme

Kisinin kendini ve bagkalarin1 affetmenin yani sira, durumlar1 da affetmesi soz
konusudur. Insanlarin giinliik yasamlarinda deneyimledikleri bazi olumsuz durumlarin
oldugu bilinmektedir. Bunlar, olumlu tutumlar1 bozmakta ve karsilasilan durumlara karsi
olumsuz tutum sergilenmesine neden olmaktadir. Ornegin, hastalifa yakalanmis bir

kisinin saglamliga doniik alg1 ve davraniglar1 degisim gosterir. Bu degisimde, kisi “Ben
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lyiyim" veya "kotii seyler genellikle sebepsiz olarak iyi insanlarin bagina gelir” gibi
diistinceleri gelistirirler. Bu kisilerde, ayrica “bu hastalik beni perisan etti” gibi
diisiinceler de gelisebilmektedir. Kisinin hastaligina iliskin olumsuz diistincelerden
olumluya veya olumsuzdan notre doniistiirdiigli takdirde durumu affetme gergeklesmis

olur (Thompson vd., 2005).

1.4. Affediciligi Etkileyen Faktorler

Yapilan bir hatay1 affetme, gesitli faktorlerden etkilenir. Bu faktorler genel olarak; kisisel
ozellikler, hatanin tiiriine iliskin 6zellikler ve sucluya yonelik 6zellikler olmak {izere ii¢

alanda incelenebilir (Sahin, 2013).

Affetmeyi etkileyen faktorlerden biri olarak kisilik 6zelliklerinde, olumsuz 6zellige sahip
olanlarin karsidaki kisileri daha zor bir sekilde affettikleri goriilmektedir (Tangney vd.,
1999). Ofkeli, kizgin, kin tutan bir kisilik yapisina sahip bireyler, hata oldugu durumda
bunu saldirganca veya diismanca bir tutum olarak algilayabilirler. Bu durumda, affetmek
ortadan kalkar (Bery vd., 2005). Bery ve arkadaslarmin (2005) yaptiklari galismada,
affediciligin olumsuz kisilik yapisini yansitan diismanlik, korku, intikame1 ve 6fkeli olma
hali ile ters iligkili; olumlu kisilik yapisinmi yansitan uyumluluk, disa dontiklik ve
empatiklik ile dogru orantili oldugu kaydedilmistir. Taysi’ye (2007) gore, 6fke ve intikam
duygusunu yogun olarak yasayan kisilerde affetme diizeyi olduk¢a diistiktiir. Kara’ya
(2009) gore, kendinden nefret eden ve yogun depresyon yasayan kisilerin de affetme

diizeyi dugiiktiir.

Narsisizm de affetmeyi etkileyen faktorlerden biri olarak tanimlanmistir. Exline ve
arkadaslar1 (2004) tarafindan yapilan ¢alismada narsisizmin affetmeyi olumsuz ve giiclii
bir sekilde yordadigr goriilmiistiir. Baska bir calismada ise affetme egilimi distk,
narsistligi yiiksek kisilerin intikam alma isteklerinin daha yiiksek oldugu kaydedilmistir
(Brown, 2004).

Affetmeyi etkileyen bir diger faktor dindir. Bir davranis ve uyum bigimi olarak din, insan
kisiliginin ve karakterinin en derin yapict unsurudur (Ozdogan, 2006). Affetme ve dini

inang arasindaki iliski uzun zamandir arastirma konusu olmustur. Dini inang ve affetme
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arasindaki iliskiyi aydinlatmak i¢in daha fazla arastirmaya ihtiya¢ duyulmasina ragmen,
dini inang ile affetme egilimi arasinda bir iliski olduguna dair kanitlar bulunmaktadir.
Orathinkal ve Vansteenwegen (2007) din ve affetme arasinda anlamli bir pozitif iliski
bulmustur. Macaskill (2007) tarafindan yapilan arastirmada dini inanglar ile kendini,
basgkalarin1 ve olaylar1 affetme arasinda pozitif yonde bir iligki oldugu belirlenmistir.
Baska bir deyisle, dindarlarin kendilerini ve baskalarin1 affetmede ve olumsuz olaylara

tahammiil etme konusunda daha olumlu egilimleri oldugu kesfedilmistir.

Empati, affetmeye yardimci olan ve kisinin affetme derecesini etkileyen Onemli
faktorlerden biridir. Yapilan bir aragtirmada, saldirganla empati kurabilen bireylerde
affetme davranisinin daha fazla arttig1, dolayisiyla empati egilimlerinin affetme ile iliskili

oldugu sonucuna ulasilmistir (McCullough vd., 1998).

Oziir, kisinin suglu, hatali oldugunu kabul ettiginin, olumsuz davranislarin
sorumlulugunu {iistlendiginin ve affedilmeyi beklemenin bir gostergesidir (Yildirim,
2009). Samimi Oziir ve pismanhigr ifade etmek affetmede Onemli bir faktordiir
(McCullough, 2000). Oziir dilemek, magdurlarin, failin eylemleri hakkinda daha olumlu
yiiklemeler yapmalarimi veya fail hakkinda olumsuz ¢ikarimlarini yumusatmalarini
saglayabilir (Takaku, 2001). Oziir dilemek empatiye yardime1 olur iken empati daha fazla
bagislama saglar (Taysi, 2007). Bugay ve Demir'in (2011) Tiirk iiniversite 6grencileriyle
yaptiklar1 ¢alismada, magdur olan taraftan 6ziir dilemenin affetmeyi artirdigi tespit

edilmistir.

Affetmeyi etkileyen 6nemli faktorlerden biri de hatanin boyutu/siddeti ile ilgilidir. Bugay
ve Demir'in (2011) yaptiklar1 ¢alisma, hatanin boyutu, hatayr kimin yaptigi, hatanin
sonuglari, hatanin sorumlulugu ve hata i¢in duyulan 6zriin bagkalarini affetme ile iliskili
oldugunu gostermistir. Bulgularda, hatanin boyutu, hatanin sonuglari ve hatayr kimin
yaptigina verilen 6nem ile affetme arasinda negatif iliski oldugu tespit edilmistir.
Braithwaite ve arkadaslarina (2009) gore, hatalarin 6zellikleri ve nasil algilandig
hakkindaki fikirler, affetme siirecinde digerlerinin affedilmesini etkileyebilir. Taysi'nin
(2007) calismasinda, algilanan zarar siddeti ile affetme arasindaki iligki incelenmis ve

zararin siddeti arttikca affetmenin azaldigi tespit edilmistir.
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Affetme, farkli baglamlarda ve kiiltiirlerde farkli sekillerde ifade edilmektedir.
Kolektivist kiiltiirlerde bireyler kati bir sekilde yasaklanmis normlara gére davranma

egilimindeyken, kisisel affetme modelleri bu erdemi kisisel bir karar veya se¢im olarak

yorumlamaktadir (Ayten, 2012).

1.5. Affetme Modelleri

Tarih boyunca affetme konular1 genellikle adalet, ahlak ve din iizerine olmus, psikoloji
diinyasinda uzun yillar incelenmemistir (Aydin, 2017). Ancak tarihsel siirecte affetme
kavramin1 aciklayan psikoloji ve diger alanlarda wuzmanlar ¢esitli modeller

gelistirmislerdir. Bu modeller agsagida basliklar halinde agiklanmaistir.

1.5.1. Siirec Modeli

Enright ve Human Development Study Group (1991) tarafindan gelistirilen bu modelde,
bilissel, duygusal ve davranigsal faktorleri igerisinde barindiran affetmenin bir giinde
degil, bir siireg icerisinde gelistigi kabul edilir (Freedman vd., 2005). Bu modelin doért

asamast vardir, bunlar sirasiyla:

1. Ortaya ¢ikma agsamasi: Birey aciyla yiizlesir ve yasadigi adaletsizligi anlamaya calisir.
Bu agsamada birey aldig1 yaradan dolayi aci1 igindedir. Bu durum, kisinin degisiklik yapma
ithtiyacini ortaya ¢ikarir. Bunun sonucunda da, kisi onceki basa ¢ikma sekillerinin aciyi

dindirmede etkili olmadigim farkeder.

2. Karar asamasi: Bu asamada birey affetme yoluna girmeden once affetmenin ne
oldugunu, ne ise yaradigini ve ne gibi siireci kapsadigina bakar. Birey bu agamada affedici

hissetmese bile bazen biligsel olarak affetme karar1 verebilir.

3. Calisma asamast: Birey sucluyu farkli goriir ve o kisiyi kendi ortaminda inceleyerek
kim olduguna yonelik yeni bir ¢er¢eve olusturur. Magdur olan birey, failin bulundugu
cevreye bakararak zararin nasil ortaya ¢iktigini anlamaya ¢alisir, acisini kabul eder ve bu

sirecte empati ve sefkat duygularini gelistirir.
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4. Derinlesme Asamasi: Bu asamada, bireyin affettigi durumda, kendisinde iyilesme
oldugunu fark eder. Diger bir ifadeyle, affetme sonucunda kiside psikolojik agidan bir
rahatlama goriiliir (Enright, 1996).

Ortaya Cikma
Evresi
Derinlesme Karar Evresi
Evresi

\ /

Calisma Evresi

Sekil 2: Affetme Siire¢ Modeli
Kaynak: Enright ve Human Development Study Group, 1991

1.5.2. Sosyal Psikolojik Belirleyiciler Modeli

McCullough ve arkadaslar1 (1998) tarafindan gelistirilen bu modelde, affetmenin dort
belirleyicisi vardir. Affetmenin ilk belirleyicisi, sosyal biligsel belirleyicilerdir. Bu 6ge,
Magdurun ihlali yapan kisi ve islenilen su¢ ile ilgili duygu ve distinceleriyle
iliskilendirilmektedir. Sosyal biligsel belirleyiciler, affetmeye en yakin olanlardir.
Affetmenin ikinci belirleyicisi sugun niteligidir. Yani, sucun 6nemi ve iliski izerindeki
etkisi ne denli yiiksek ise affetmenin de o kadar zor olacagi beklenir. Bununla beraber,
sugu isleyenin 6ziir dilemesi veya yaptig1 hatadan pismanlik duymasi, magdurun empati
kurmasmi saglayacagindan affetmesi daha kolay olacaktir. Affetmenin {igiincii
belirleyicisi sugun islendigi iliskinin niteligidir. Buna gore, bireyler daha yiiksek diizeyde

yakinlik ve baglilik iceren iliskilerde affetmeye daha isteklidirler. Affetmenin doérdiincii
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belirleyicisi, kisilik 6zelligi veya biligsel siirectir. Bir kisinin affetmeye karsi tutumu ve
ofkeye tepki verme sekli affetmenin bir pargasidir. Ayrica karakter 6zellikleri, affetmeyi
etkileyen dnemli bir niteliktir. Ornegin, inat¢1 kisiler affetmeye daha az egilimlidirler

(McCullough vd., 1997; McCullough vd., 1998).

Sosyal Biligsel
Belirleyiciler

Kisilik Ozelligi Sucun Niteligi

Sugun [slendigi
iliskinin Niteligi

Sekil 3: Affetmenin Belirleyicileri
Kaynak: McCullough vd., 1998

1.5.3. Piramit Modeli

Worthington'in Affetme Piramidi Modeline gore, affetmek 5 farkli basamaktan gecerek
gerceklesir. Bu basamaklar ingilizce REACH kelimesine karsilik gelmektedir. Birinci
basamakta yer alan “R” harfi, aciyr animsatir. Bu asamada magdur, islenen sucu zaten
yasamistir. Magdur, ac1 ve iiziintiiyli animsayarak piramidin ikinci basamagina geger.
Ikinci basamakta “E” harfi, magdur olan bireyin suglu bireye empati duymasimi ifade
eder. Bu asamada, kisi kendisini incitenlerin duygu ve diisiincelerini anlayabilir. Onunla
empati kurar ve boylece affetme yolunda bir sonraki adima ge¢mis olur. Basamagin
lclinci adiminda yer alan “A” harfi ile kisi, gecmiste yaptigr hatalardan dolayi

affedilmeye muhta¢ oldugu zamanlar1 ve affederek neler kazanacagini diigiiniir. Bu
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asamada, kisi kendisinin de hata yaptigini, hatasiz kimsenin olmadigi diisiincesinden
hareketle piramidin dordiincii basamagina geger. Dordiincii basamaga karsilik gelen “C”
harfi ile affetmeyi taahhiit eder. Magdur bu evrede, karsidakinin affetttigini sozli veya
yazili olarak bagkalarina anlatarak taahhiit eder. “H” harfine karsilik gelen besinci
basamakta, kisi affetmeyi siirdiiriir. Yani, magdur aldig1 affetme kararmin bilincinde olup
karsidakini affederek neler kazandigini disiinerek affetmeyi siirdiiriir (Worthington,

1998; Worthington vd., 2000; Lin vd., 2014; Giindiiz, 2014).

Comimit to the emotional
forgiveness (affetmek icin soz
vermek)

Altruistic gift of forgiveness (bagkalarin
diistinen bir hediye)

Empathize with the person who hurt you (incitene y&nelik
empati gelistirme)

Recall the hurt (aciy1animsatma)

Sekil 4: Worthington’un Piramit Modeli
Kaynak: Worthington, 1998

1.5.4. Hargrave’min Affetme Modeli

Hargrave’nin Affetme Modeli’nde affetme, “aklama” ve “affetme” olarak iki grupta ele
alinmaktadir. Aklama, magdurun igsel siirecinde acinin nasil islendigine yonelik i¢gorii
kazanmasidir. Bunun yaninda aklama, magdurun sug isleyenle ilgili bazi1 kimlik formlar1

olusturmasidir. Bu baglamda, aklamanin i¢gérii ve anlayis olmak flizere iki siireci
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icerisinde barindirdig1 ifade edilmektedir. I¢gérii, bireyin ailesinde yasanan aciy1 ve
bunun neden oldugu iliskiye verdigi zarar1 somutlastirma yetenegini ifade eder. Icgérii ile
actya neden olan aile mekanizmalar1 ve etkilesimleri yanimlayan kisinin gelecekte ortaya
cikabilecek iligkisel hasar durdurulabilmektedir. Diger siire¢ olan anlayis, failin
kosullarini, sinirlarini, gelisimini, ¢abalarini ve niyetlerini tanimlamayi igerir. Magdurun,
istismarcinin hata yapmis olabilecegini kabul ettigi durumda anlayis gergeklesir. Anlayis

ile sugluya doniik kinama ve suglama duygusunda azalma hissedilir (Hargrave, 1994).

Hargrave'e (1994) gore affetme, magdur olan birey ile suglu arasindaki iliskideki sevgi
ve giiveni kurmaya doniik etkilesimi igerir. Affetme icerisinde, telafi firsati verme ve agik
affetme davranis1 olmak iizere iki bilesen s6z konusudur. Telafi firsati vermede, magdur
olan kisi sugu igleyene kars1 giiveni yeniden tesis etmesi i¢in imkan verir. Acik affetme
davraniginda ise, magdur ile suglu ihlale konu olan olayla ilgili tartisarak yeni bir giiven

tesis edecekleri konusunda anlagsmaya varirlar (Sells ve Hargrave, 1998).

Iggorii
Aklama : g

_ Amnlayis
Hargrave'nin Affetme \. J

Modeli -
~ Telafi Fusati Verme
Affetme : :
Acik Affetme
Davranisi

Sekil 5: Hargrave’nin Affetme Modeli
Kaynak: Hargrave, 1994

1.6. Duygu Kavram

Davranis bilimlerindeki arastirmacilar, uzun siiredir duygunun ne oldugunu ve neyi ifade
ettigini aragtirmiglardir. En cok ilgi goren tanim1 sudur: "Belirli bir diisiinceye, zihinsel

ve fiziksel duruma ve bir dizi eyleme yonelik bir duygu ve egilim." Duygular, olumlu ya
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da olumsuz olmasina bakilmaksizin, bir kisinin bagskalariyla olan iligkilerini
degerlendirmesine yardimci olur. Duygular, insanlarin sosyal etkilesimlere verdigi

olumlu ya da olumsuz tepkilerdir (Giiney, 2013).

Duygular, zihinsel tepkileri ve bilinci i¢eren i¢sel durumlardir ve insanlarin genel zihinsel
durumunun organizasyonudur. Duygu, i¢ ve dis olaylara bir tepki olarak bilincin etkisi
olmadan ortaya ¢ikan ve ifade edilmesi gii¢ olan bir tiziintli veya memnuniyetsizlik hissi
veren psikolojik durumdur. Goleman duyguyu, bir his ve bu hisse 6zgii olan fikirler,
zihinsel ve biyolojik durumlar ve bir grup eylem egilimi olarak tanimlamigtir (Tutar,
2015).

Duygular1 karmagsik bir sistem olarak diisiinmek, duygular1 ruh hali gibi benzer
durumlardan ayirmamiza yardimci olur. Duygular bir¢ok yonden ruh hallerinden
farklidir. ik olarak, duygularm belirli nedenleri vardir. Duygunun nedeni kisi veya
seydir. Ornegin, birine kars: kin beslersiniz veya bir seye hayran kalirsimiz. Ruh hali ise
temelde serbest ve dagimik duyussal durumlari ifade eder. Kimi giin kendimizi kizgin
hissediyor iken kimi giin kendimizi mutlu hissederiz. Bu durum, birbaska farklilig
gosterir. Buna gore, duygular tipik olarak kisa siireli olup saniyeler veya dakikalar siirer.
Ruh hali ise saatlerce ve giinlerce devam eder. Diger bir fark, duygularin genellikle daha
once tartistigimiz seylerin ¢ogunu igermesidir. Ruh hali ise, sadece Oznel tecriibe
seviyesinde dikkat ¢eker. Son ayrim ise, duygular korku, 6fke, zevk ve ilgi gibi farkli
kategorilerde kavramsallastirilabilmesidir (Smith vd., 2014).

1.7. Duygularin Ozellikleri

Duygular kisiden kisiye degisebilir. Duygular tanimlamak ve sekillendirmek ne kadar
zorsa, duygularin ortak ozelliklerini ortaya c¢ikarmak ve tanimlamak o kadar zor ve
cesitlendirmek de o kadar zordur. Bununla beraber, duygularin 6zellikleri olarak su

temalar ele alinabilir (Baltas, 2006):
a. Temel insani duygular vardir: Bunlar kiiltiirden bagimsiz, tiire 6zgii temel duygulardir.

Zihnin zenginlesmesi ve kavramsal diisiincenin gelismesiyle birlikte bu 6zden bagka

duygular da dogar. Korku, ofke, siirpriz, mutluluk ve igrenme genellikle temel
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duygulardir. Bazi1 goriislere gore bu duygular tiiriin devamini saglayan temel duygulardir.
Toplumun {irettigi sanat ve edebiyatla ¢esitlenir ve renklenir. Temel duygular temelde
ayni olsa da kiiltiirler, duygularin dis katmanlarini kendi 6zel kosullarina gore

sekillendirmektedir.

b. Duygularin biyolojik kaliplari vardir: Beynin i¢ bolgelerinde yer alan limbik sistemdeki
yapilar, duygularin belirli bir diizende diziminden sorumludur. Bu anatomik yapilar tiiriin
biyolojik yapisina 06zgii ve ortaktir. Hissedildiklerinde diisiince ve davraniglar

etkilemektedir.

. Duygular kisiseldir: Biyolojik kaliplar ayni olmasina ragmen, farkli insanlar ayni
uyaranlara farkli duygusal anlamlar yiikler. Herkes giinliik deneyimlerinden, paylasilan
deneyimlerin trettigi duygularin diger insanlarin duygularina benzer veya ayni
yogunlukta duygu yasamaktadir. Duygularimiz ve yogunlugu kisiye 6zeldir. Nasil ki
kisinin deneyimleri kisinin duygularini olusturuyorsa, otobiyografik hafizanin olaylara

yiikledigi anlamlar da degisirken, o olaylarla iliskili duygular da degismektedir.

d. Duygular dnce bedene yansir: Duygular, daha duygunun ortaya ¢iktigini fark etmeden
once bedeni ele gegirir. Duygular bedene zihinden daha agresif bir sekilde yansir.
Diisiinme eylemi yorumlama ve degerlendirmeyi igerdiginden, sonuclar filtrelemek
zaman alir. Bu nedenle duygular daha bilingli hale gelmeden bedende ortaya ¢ikar. En

kiiciik ruh hali degisimleri bile yiiz ifadelerine yansir.

e. Duygular ortak arar: insanlarm duygusal eslesmeye ihtiyaci vardir. Kisi, birlikte oldugu
ve umursadigi kisilerin duygularini benimseme egilimindedir. Duygusal birliktelik beden
diline de yansir. Jest ve mimiklerin ortakligi, beden dilini yansitan giyim ve aksesuarlarda

bile kendini gostermektedir.

f. Duygular Gegicidir: Duygularin psikofizyolojik arki, kisa émiirlii oldugu i¢in duygular
dogar ve soner. Duygunun bu 6zelligi, kontrolii i¢in sonsuz faydalar saglar. Boyle bir
arinma olmadan, Ortiisen duygusal karigikliklar hayat1 alt iist edebilir. Bu yogunluk,
duygusal enerjinin verimli kullanilmasini engeller. Duygu paralel diisiincelerle beslenirse

giiclenir ve stirdiiriliir.
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1.8. Duygularin Simiflandirilmasi

Giinliik hayatta, kisisel ve orgiitsel alanlardaki olumlu yasam kosullarina dayanan
mutluluk, gurur ve sevgi gibi duygularin yani sira olumsuz yasam kosullarinin neden
oldugu depresyon, stres, iliziintii gibi duygular yasanmaktadir. Bunun yan1 sira kaygi,
sugluluk, utang gibi varolugsal duygular; siikran ve sefkat gibi empatik duygular;
kiskaglik ve 6fke gibi de olumsuz duygular yasanabilmektedir (Muchinsky, 2000).

Duygularin siniflandirilmasi konusunda farkli goriisler olsa da bu ¢alismada Watson ve
arkadaslarmin (1988) gelistirdigi “PANAS: Pozitif ve Negatif Duygulanim Olgegi”
dogrultusunda duygular simiflandirilmustir. Olgekte, duygular pozitif ve negatif duygular

olmak iizere iki temel kategoride ele alinmaktadir.

4 N )

Pozitif Duygu Negatif Duygu

Heyecanl Sikintili
Gigcli Mutsuz
Suglu
Urkmiis
Diismanca
Asabi

Utanmus

Hevesli
Gururlu
Uyanik
IThamh
Kararh
Aktif
Ilgili
Dikkath

Sinirli
Tedirgin

Korkmus
S\ /

il
il

N

Sekil 6: PANAS Duygu Siniflandirmasi
Kaynak: Watson vd., 1988

Pozitif duygular, giicli memnuniyet duygular1 iken negatif duygular yogun
memnuniyetsizlik duygularimi igerir (Cropanzano vd., 2003). Pozitif duygular, bir
dereceye kadar diisiinme seklimizi degistirmemize yardimci olabilir; zihnimizi esnek hale

getirerek daha ilging ve stratejik diisiinmemize yardimei olabilir (Fernandez-Abascal ve
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Diaz, 2013). Murray ve arkadaslarina (1990) gore, pozitif duygular i¢inde olan bireyler,
farkli ve belirli tiirdeki farkliliklarin degisik ve spesifik tiirlerini fark edebilirler.

Pozitif duygular, genellikle nese, empati ve gurur olarak kendini gostermektedir (Diener
vd., 1997; Burke vd., 1993). Bu duygular, bireylerde hedefe yonelik davranisi motive
etme ve giiclendirmenin yaninda kendinden emin olmasi, iyimser olma, sosyal olma ve
0zgiin olmayi saglar (Lyubomirsky vd., 2005). Negatif duygular ise, etkileri olumsuz olup
kiside sucluluk, liziintii, kizginlik ve utanma gibi hosa gitmeyen durumlari yansitmaktadir
(Watson, 2000; Bouckenooghe, 2013). Yiiksek diizeyde negatif duygusu olanlarda,
entellektiiel zeka diisiik diizeydedir ve verimsizlik, konsantre olamama, algit bozuklugu
gibi sorunlar ortaya ¢ikmaktadir. Pozitif duygusu yliksek olanlarda ise, kendini iyi

hissetme ve ¢evreyle olumlu iliskiler kurma s6z konusudur (Crawford ve Henry, 2004).

1.9. Pozitif Diisiinme Kavram

Mutluluk, hayat1 anlamli kilmak, kisinin hayatindaki verimliligi arttirmak, yara almadan
zorluklarin tstesinden gelmek, bu durumdan kazanimlar elde etmek ve en Onemlisi
bunlarin hepsinin kisinin hayatinda uygulanabilmesini saglamak i¢in son yillarda pozitif
psikoloji, psikolojinin 6nemli arastirma alanlarindan biri olarak karsimiza ¢ikmaktadir

(Avci, 2009).

Pozitif psikolojinin inceleme alanina giren pozitif diisinmenin varligi tarih boyunca
bilinmekle birlikte 6nemi ge¢ anlasilmis bir kavramdir. Konu ile ilgili olarak 19. yilizyilda
Pollyanna olaylara her zaman olumlu agidan bakabilen bir kiz olarak aktarilmaktadir. Bu
anlatimin ardindan gilinlimiizde psikoterapide kullanilan benzer yontemlerden birine
"Polianne Teknigi" ad1 verilmistir. Bu teknik, ne kadar kii¢iik olursa olsun, herhangi bir
durumun, olayin ve hatta felaketin iyi bir sonu¢ doguracagini ifade eder. Bununla beraber,
bu diisiince tarzi her karsilasilan olaydaki olumsuz durumlar1 yok saymayi degil olaylar
daha gergekei bir sekilde algilamak gerektigini, bunun i¢in de olaylara pozitif bir
diisinceyle yaklasilmasi gerektigini ortaya koyar (Hayes, 2011).

Pozitif diisiinme, arastirmacilarin farkli agilardan ele aldigi bir yaklagimdir. Genel olarak,

cogu kisi pozitif diislinmenin bireyin gelecegiyle ilgili olumlu beklentileri igermesi ve bu
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beklentilerin davranislara yansimasidir. Pozitif diistinme etkilerini goren insanlar, siire¢
ne kadar yavas veya zor olursa olsun, bu davranisi siirdiiriirler. Insanlar cabalarindan

vazge¢me ve birakma egilimindedir (Karadag, 2019).

1.10. Pozitif Diisiinmenin Yansimalari

Pozitif diisiinme, olaylarin parlak tarafin1 gérme yetenegidir ve insanlar1 daha yaratici ve
yapici yapar. Olaylar1 olumlu bir tutumla ele almak ve olumlu diisiincelerle
degerlendirmek bireyin gilinliikk yasam kalitesini etkiler. Pozitif diisiinme, olumlu
duygular, iyimserlik, umut, nese ve mutlulukla da iliskilendirilmektedir (Karadag, 2019:
132). Pozitif diisiinmek bir se¢imdir. Olaylara nasil baktiginizla ilgili bir karardir.
Koétlinlin i¢inde iyiyi aramak, pozitif diisinmedir. Pozitif diistinme; kisinin olumlu
yanlarin1 bulmak, olumlu yanlan birlestirerek kendinden daha fazla bir caba ortaya

koymaktir (Kan, 2017).

Bireyler pozitif diisliince ve deneyimlerini pozitif gordiikleri takdirde yasam kalitelerini
arttirabilir, psikolojik a¢idan daha saglikli olabilirler (Wnglert ve Rosén, 2003). Son
yillarda hizla gelisen pozitif psikolojinin de etkisiyle pozitif diisiinmenin olduk¢a 6nemli
oldugu kabul edilmistir. Insanin karakter 6zellikleri diisiince yapilarm, diisiince yapilari
da karakter Ozelliklerine gore degisir. Yasadigi olaylari olumlu gorebilen insanlar,
karsilastiklar1 sorunlarin iistesinden kolaylikla gelebilirler. Buna karsin, olaylara pozitif
bakamayan insanlar ise, genellikle sorunlarin {istesinden gelmede ve sorunlarla basa
¢ikmada zorluk yasadigi ifade edilmektedir (Kutlu vd., 2004). Telman’a (2006) gore
pozitif diisiinebilen insanlar performanslarmin farkindadir. Aldiklar1 kararin 6ntindeki

engelleri kolayca asar ve kendi ihtiyag¢larini nasil karsilayacagini da bilir.

Birinin hayatim1 daha iyi hale getirmesi, pozitif disiinmenin bir &zelligidir. Pozitif
diisiinme, bireylerin karsilastiklar1 sorunlara yerinde ¢éziimler bulmasi, alacagi kararlarin
olumlu olmasi ve kisinin olumlu bir bakis agisina sahip olmasi olarak kabul edilmektedir
(Akin vd., 2015). Yasadig1 olaylara kars1 pozitif diislinme yapisina sahip bireyler, diger
insanlara kiyasla daha mutlu olmakta, basariy1 yakalama oranlar1 daha yiiksektir (Ogretir,
2004).
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1.11. Pozitif Diisiinmenin Kisi Uzerindeki Etkileri

Gelecekle ilgili olumsuz otomatik diisiinceler, depresyon, paranoya, kaygi ve diger bir¢cok
klinik durum (fobiler gibi) siklikla olumsuz olaylar yasayan veya boyle diisiinen bireyler
icin yaygin bir sorundur. Bununla birlikte, olumsuz bir durumdan sonra hizla iyilesebilen,
yeni bir duruma hizla uyum saglayabilen veya bir sorunu ¢ozebilen iyimser insanlar
olarak adlandirilan bir insan Kitlesi de vardir. Peki nasil oluyor da benzer durumlarda bazi
insanlara olumsuz diisiinceler hakimken, digerleri bu kadar farkli ve olumlu tepkiler,
davraniglar ve disiinceler gelistirebilmekte ve yasamlarina kaldiklar1 yerden devam

edebilmekte? Bu sorunun cevabi kisinin sahip oldugu pozitif diistinmedir (Konuk, 2009).

Pozitif diisiinme bir diisiinme bigimidir. lyimser insanlar kendilerini basarili, yetenekli,
kibar ve sansh hissettikleri i¢in genellikle baslarina iyi seyler gelecegini diisiiniirler.
Kendi kendilerine yeterli olduklarini diisiiniirler ¢iinkii bu davranis ve tutumlardan da
giiclenmis hissederler ve sonuglara ulasana kadar cok caligmak ig¢in kendi
motivasyonlarini yaratirlar. Hemen hemen tiim arastirmalar, bu kisilerin zihinsel ve
fiziksel olarak digerlerinden daha saglikli oldugunu gosteren destekleyici verilere sahiptir

(Lamontagne vd., 2003).

Pozitif diisiinmeye olan inang, kaliteli bir yasam siirmede ¢ok onemli bir rol oynar.
Kisinin hayatin1 anlamli kilan olumlu bir tutum olan pozitif diisiinme, bireyleri depresif
duygulardan ve olumsuz diisiincelerden uzak tutar (Salik, 2017). Pozitif diisiinmenin
bireyin yasaminin bir¢ok alaninda onemli etkileri oldugu ifade edilmektedir. Hayata
olumlu bakmak, bireyin sosyal iligkilerini olumlu yonde etkiler ve bireyin kendine olan
glivenini artirir (Tsivilskaya ve Artemyeva, 2016). Ayrica pozitif diisiinme, karsilagilan
problemlere yerine ¢oziimler bulma ve alinan kararlarin olumlu olmasi1 yoniinde iyimser
bir bakis agisinin kazandirilmasini saglayarak yasamdan alinan doyumu arttirir (Akin vd.,

2015).

Pozitif diistinme becerisine sahip insanlar hastaliklardan hizli bir sekilde kurtulmaktadir.
Nitekim bir c¢alismada, pozitif diisiinme becerisi yiiksek olanlarin endiseli veya
depresyonda olanlara kiyasla hastaligt daha kolay bir sekilde atlattiklar1 sonucuna

ulagilmistir. Bu ¢alismada, pozitif diisiinme becerisinin kisi lizerinde yadsinamaz etkiye
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sahip oldugu ve bireylerin bu becerisini gelistirmesi gerektigi vurgulanmistir (Hayes,
2011). Bir diger calismada, pozitif diisiinme becerisi yiiksek olanlarin hayatlarindan daha
mutlu olduklari, akademik hayatlarinda daha basarili olduklari, diger bireylere kiyasla

evliliklerinin daha uzun siirdiigii tespit edilmistir (Ince, 2018).

1.12. Yasam Doyumu

Literatiirde yasam doyumu ile ilgili birgok tanim bulunmaktadir. Hayatin akigskan bir
siireg olmas1 ve bireylerin farkli ihtiyag, beklenti ve Onceliklerinin olmasi da
tanimlamanin zorlugunu agiklamaktadir. insanlar1 mutlu eden ve onlarin mutlulugunu

saglayan kosullar, eski ¢aglardan beri dikkat ¢eken bir konu olmustur (Dost, 2007).

Yasam; ferdin dogumu ile 6liimii arasinda yasanan siire, hayat, dmiirdiir. Doyum; bireyin
elindekilerden memnun olma, tatmin olma durumudur. Bu iki kavramin birlesmesi ile
ortaya ¢ikan "yasam doyumu" bireyin olumlu duygulari ile olumsuz duygulari
oranlandiginda olumlu duygularmin yiiksek olma halidir (Ozer ve Ozsoy Karabulut,
2003).

Yasam doyumu bireyin iyi olusuna dair biligsel kismini1 kapsamaktadir. Yasama dair her
insanin mutluluk ve olumlu duygular1 yagsama dogrultusunda beklentileri vardir. Bununla
birlikte hayatin insanlarin beklediginin aksinde olumsuz duygu ve yasantilar da
barindirdigi bilinmektedir (Giindogar, 2007).

Yasam doyumu, kisinin yasamdan istedikleri ile su anda elde ettiklerine yonelik 6znel
yargisini icermekte ve kisinin arzuladigi hayati yasayip yasamadigimi kapsamaktadir.
Yasam doyumu kisinin hayatindaki tek bir degiskene gore olan doyumu degil, hayatim
bir biitiin olarak degerlendirmesine yonelik bir doyumdur (Ozdevecioglu ve Doruk,
2009).

Bir insan hayatindan ne kadar memnun olursa, o kadar keyifli ve motive olur. Hayatin
her alaninda iyi, huzurlu ve mutlu olmak yasam doyumunun bir parcasidir. Kisinin
hayatindaki beklentileri ve hedefleri ortiistiigii ve bunlara ulastig1 siirece igsel biitiinliik
kazanmakta ve bu igsel biitlinlik de yasam doyumunu arttirmaktadir (Altay ve Aveci,
2009).
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Her birey kendi yasam tarzini olusturmak ister ve 6zgiirce karar verip uygulayabildiginde
kendini 6zgiir hisseder. Ruh ve beden sagliginin iyi olmasi, hos bir yerde kalma, yasam
aktivitelerinde aktif olma, spor yapma vb. aile ve ¢evre ile saglikli bire bir iletisimin
stirdiiriilmesi, evli olmak gibi baz1 faktorlerin yasam doyumu {iizerinde etkili oldugu ve

diizenleyici etkisinin oldugu tespit edilmistir (Dagli ve Baysal, 2016).

Yiiksek yasam doyum, yiiksek pozitif duygulara isaret eder. Yasam doyumu, bir kisinin
yasami1 hakkinda sahip oldugu genel degerlendirme ve yargidir. Yasam doyumu yiiksek
olan kisilerin hayata daha olumlu bir bakis acisiyla yaklastiklart gozlemlenmistir.
Bununla beraber, yasam doyum seviyesi az olan kisilerin yasamdan daha fazla
soyutlandiklari, kendi alanlarini olusturdugu ve buna gore yasadiklari bilinmektedir

(Yetim, 2001).

1.13. Yasam Doyumu Ile Iliskili Kavramlar

Mutluluk, yasam kalitesi, 6znel iyi olus, iyi olus, ve psikolojik 1yi olus kavramlar1 yasam
doyumu kavrami ile birlikte degerlendirilmekte ve siklikla birbirinin yerine

kullanilmaktadir. Fakat bu terimlerin her birinin farkli manalar1 da bulunmaktadir.

Tarih boyunca insanlarin ilgisini ¢eken yasam doyumu, esas itibariyle genel anlamda
mutlu olma hali olarak tanimlanmaktadir. Mutluluk, insan yasaminda ¢ok fazla dile
getirilen bir sozciiktir ancak farkli anlamlar1 oldugu i¢in tanimlanmasi zordur.

Psikologlar mutluluk tanimini, 6znel iyi olus olarak tanimlarlar (Asan ve Erenler, 2008).

Oznel iyi olus hem mutlulugu hem de yasam doyumunu igeren genis bir kavram olarak
kabul edilmektedir. Oznel iyi olus kavrami, bireyin ne kadar mutlu olabilecegine

kendisinin karar verdigi ve bireysel bir deger oldugunu ifade etmektedir (Akyol, 2013).

Oznel iyi olmanin bilissel bileseni olan, genel anlamda iyi olma durumu; ask, dostluk,
bos vakitler, evlilik, is gibi baz1 yagsam alanlarindaki doyumlara ayrilabilir ve ayrilmig
olan bu alanlar ise; hoslanma, haz, hos duygu, gurur, onur, gibi 6zgiin duygulara, hos
olmayan duygu, 6fke, sucluluk, iiziintii, anksiyete, utan¢ gibi 6zgiin duygulara ve duygu

durumlarina ayrilmaktadir (Yetim, 2001).
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Glinlimiiz yasam sartlarinin ortaya ¢ikardigi giigliikler, insanin his ve diisiincelerini dogru
analiz ederek, kolaylastirmalar1 agisindan 6nemlidir. Dogru analiz edilen hisler, bireyin
kendisini sevmesi ve kendisine kars1 daha hassas davranmasi, kisinin hayata kars1 daha
tatminkar olmasini saglamaktadir. Giizel seyler hissetme ve baglilik duygusu yasam

doyumunu da birlikte getirmektedir (Deniz vd., 2012).

Insanlarin yasamlar1 boyunca belirli beklentileri vardir ve insanlar bu beklentileri
karsilamanin yollarini arar. Beklentileri karsilanir karsilanmaz haz ve doyuma ulasirlar.
Haz ve doyum, kisinin yasadig1 ¢evreye gore farklilik gosterir ve yasam ortamina baglh
olarak deger alaninin kiiltiirel bicimleridir. Birey; fiziksel saglik, yeterlilik, ruh sagligi,
kisisel iliskiler ve sosyo-ekonomik durum yasam doyumunun bilesenleridir. Bu ac¢idan
degerlendirildiginde, bireyin iyi olusu yasam doyumunun niteliginin 0znel tarafini
tanimlarken kisinin kendi yasam bi¢imini yaratarak yasamasi, insan iliskileri ve topluma

yararli igler yapmasi gibi terimler nesnel tanimi ifade etmektedir (Balat ve Akman, 2006).

1.14. Yasam Doyumunun Onemi

Kisinin hedefledigi yasam bi¢imi ve elde ettigi yasam bi¢imi, kisi yasami boyunca elde
ettigi kiiltiirel birikim olup, bireyin yasam kalitesini anlamada etkilidir. Gergeklestirilen
hedefler kisinin yasam doyumu memnuniyet diizeyini belirler. Bu da 6znel ve yasam
doyumunu degerlendirmede anlamlidir. Oznel degerlendirmeler kisinin subjektif
tutumunu olustururken, nesnel tutumlar ise Olgiilebilir degiskenlere gondermede
bulunmaktadir (Baran, 2008).

Arastirmalar, mutlu insanlarin daha gii¢lii, daha basarili, daha saglikli ve daha ytiksek
finansal statliye sahip oldugunu ortaya koymakta, mutlulugu tanimlayan temel faktorlerin
aktivite durumu ve kisisel iligkiler haline geldigine dair nesnel bir perspektif ortaya
koymaktadir (Ozdemir ve Koruklu, 2011).

Stibjektif ve objektif olgular arasinda disipliner bir bag bulunamamistir. Bunun nedeni,
oznel degerlendirmelerin medyadan bagimsiz olmamasidir. EKonomistler, saglik, egitim
ve zenginlik gibi nesnel faktdrlere bakarken, sosyal bilimciler bunu mutluluk ve yasam
doyumu gibi kisisel faktorlerle kullanirlar. Hissel ve kognitif degerlendirmeler bu nedenle

hedef noktalar haline gelmistir (Cummins, 2000).
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1.15. Yasam Doyumu Kuramlari

Yasam doyumuna yonelik yaygin olarak kullanilan kuramlar asagida ifade edildigi

uzeredir;

1.15.1. Erek (Telik) Kuramlari

1960'lh yillarda Wilson’un ortaya attigi teleolojik yaklasim, karsilanan ihtiyaglarin
mutluluga, karsilanmayan ihtiyaclarin da mutsuzluga yol agabilecegini savunmaktadir
(Cevik ve Korkmaz, 2014). Bu yaklasimdaki iki kilit nokta, hedeflere odaklanma ve
ihtiyaglara odaklanmadir. Kisinin dogumdan itibaren sahip oldugu ve sonradan 6grendigi
ithtiyaglar vardir. Kisi ihtiyaglarinin farkinda olsun ya da olmasi, ihtiyaglar
karsilandiginda mutluluk yasar. Bir diger 6nemli nokta olarak ele alinan hedefler ise
bireylerin bilingli talepleridir. Arzular, giinliik yasamda bulunan bilingli hedefler,

zorluklar ve kisisel ¢alismalari igerir (Tuncer, 2017).

Erek kuramina gore insanlar ihtiyaglarini karsilamanin yasam doyumu ve mutlulugu elde
etmek i¢in yeterli olacagina inanirlar. Bireyler kisisel ihtiyaclarini karsilayamadiginda
mutsuzluk ortaya ¢ikar. Karsilanmasi gereken bu kisisel ihtiyaclar, bireylerin istek ve
amaglart olarak nitelendirilebilir. Bir noktaya ulagma teorisinin elestirilen kismi, kimin
istedigi ve kisinin hedeflerinin ne oldugudur. Bu teori acik¢a test edilmemis ve formdiile
edilmemistir. Nokta vurus teorisine (hedef/miilk) gore, mutluluga ulasmak i¢in bireyin
tim istek ve amaclarinin tam olarak yerine getirilmesi gerekir. Aksi halde mutluluga

ulagmak neredeyse imkansizdir (Cevik ve Korkmaz, 2014).

Erek kurami igerisinde Nussbaum’un Nesnel Liste Kurami, Sirgy ve Wu’nun Dengeli

Yasam Modeli ve Maslow Ihtiyaglar Hiyerarsisi de yer almaktadir.

1.15.1.1. Nussbaum’un Nesnel Liste Kuram
Nussbaum'a (2004) gore, insani gelisme i¢in insan dogasinda miimkiin olan ahlaki ve

estetik yapi, nezaket ve kisisel gelisim gibi nesnel kriterler saglanmalidir. Bu baglamda
0znel yargilar sonucunda elde edilenler yerine, 6znel arzularin 6tesinde insanin gelisimini
saglayan ahlaki ve estetik yapi, nezaket ve kisisel gelisim gibi nesnel yargilar, mutlulugu

saglamaktadir.
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1.15.1.2. Sirgy ve Wu’nun Dengeli Yasam Modeli

Sirgy ve Wu (2009) yasamin sadece bir alaninda elde edilen yasam doyumunun sinirli
olmas1 nedeniyle is, is dis1, bos zaman ve sosyal yasam gibi yasamin tiim alanlarinda bir
denge saglanmasinin genel yasam doyumuna katki saglamaktadir. Mutluluga ulagmak
icin insani gelisme ihtiyaclarmin karsilanmasi gerekir. Hayatin her alani farkli insani

gelisme ihtiyaclarini karsiladigi i¢in hayatin her alaninda dengeyi korumak énemlidir.

1.15.1.3. Maslow Ihtiyaclar Hiyerarsisi

Maslow’a (1954) gore insan kendini gerceklestirme ihtiyaci; 6z saygi ihtiyaci; saygi,
basar1 ve statii ihtiyaclari; birlikte olma ve sevgi-sefkat iligkileri ihtiyaci; giivenlik,
koruma ve bakim ihtiyaglar1 ve genel gida ihtiyaglariyla motive olmaktadir. Bu ihtiyaglar,
genel beslenme ihtiyaglarindan kendini gergeklestirme ihtiyacina kadar hiyerarsik bir
sekilde kendini gdsterir. Bu baglamda once temel ihtiyaclar karsilanir, ardindan sosyal
iligkiler, statii, basar1, benlik saygisi ve kendini gerceklestirme saglanir. Kisi ihtiyaglarin
karsiladik¢a ve hedeflerine ulastikga doyuma ulasacak ve mutlu olacaktir (Tagkirmaz,

2020).

1.15.2. Haz ve Ac1 Kurami

Igili literatiirde mutlulugun haz ve aci ile iliskilendirildigini &ne siiren bir yaklasimdir.
Bireyin hayatinda eksik olan amagclar1 ve ihtiyaglar1 vardir. Ihtiyag boyutunun ve
mutlulugun boyutunun ayni oranda arttig1 iddia edilmektedir. Haz ve aci teorisinde,
mutluluga ulagsmak i¢in bireyin biitiin amag ve gereksinimlerinin karsilanmasi gerektigi
fikri benimsenmistir. Zevk ve aci kavramlariyla ilgili pek cok kaynak vardir ve haz
kaynaklar1 arttik¢ca acinin kaynaklar1 da artar. Kisinin alisti§i kaynaklarin mutluluk
getirmeyecegi ancak bu kaynaklarin yoklugunda mutsuzlugun ortaya c¢ikacagi
sOylenmistir. Kisi haz ve ac1 veren durumlara alistikga haz ve aci seviyelerinde diisiis

gerceklesir (Diener, 2009).
Bireyler kendilerini yoksun hissetmedikleri bir seye wulagsmak ic¢in c¢aba

gostermeyeceklerinden, gergek mutluluk i¢in yoklugu bilinen hedefe ulasmak i¢in 6nce

ac1 cektikleri, elde ettiklerinde ise hissedilen mutlulugun/hazzin diizeyini etkiledigi
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durumdur. Yoksunluk duygusunun acisi, miicadele etme arzusuna ulasildiginda

mutlulukla ayn1 oranda doyum artisina neden olur (Kocagazioglu: 2019).

Ac1 ve haz uzun siirdiigii i¢in bireyin bu duruma uyum saglamasi nedeniyle amacina
ulagtiktan sonra elde ettigi doyum ve mutlulukta herhangi bir farklilik olmamasi
miimkiindiir. Bu teori, 6znel iyi olustaki baz1 kii¢iikk farkliliklar1 ifade etmek adina
kullanilabilir, ancak bireysel bir bakis agisiyla mutluluk veya tatmini ele almak igin
yetersiz kabul edilir. Ekonomik diizeyi diisiik bir birey ile yasami boyunca yiiksek bir
ekonomik diizeye aligmis kisi arasindaki yasamdan memnuniyet diizeyi farkinin ¢ok az
oldugu gbzlemlenmistir. Bu teori birgok elestiriye sahiptir ve sonraki aragtirmacilar haz

ve ac1 teorisini desteklememektedir (Onder, 2015).

1.15.3. Etkinlik Kuramlar:

Etkinlik teorisi, mutlulugun bireyin kendi aktivitelerinden kaynaklandigi fikrine
dayanmaktadir. Aristoteles bu teorinin en Onemli temsilcisidir. Onun diisiincesi
cergevesinde mutluluk, bireyin erdemli faaliyetlerinden olusur. Aktivite teorisinin ana
fikri, bireyin kendini anlamasinin mutlulugu azalttigidir. Siirekli mutluluga ulagma fikri
lizerinde durmaya gerek yoktur. Bu anlayisa gore birey dnemli faaliyetlere odaklanirsa

mutluluk kendiliginden gelecektir (Turan, 2019).

Etkinlik kuramina gore, kisinin ilgilendigi etkinlik kolay ise sikici ve zor ise kaygi verici
olur. Sayet kisi yogun performans gerektiren ve mevcut yetenekleriyle isin zorlugu
neredeyse ayni olan bir etkinlikle alakaliysa, olayin biitiinlenme siireci bazlarin devamini
getirmektedir. Etkinlik kuramcilar1 mutlulugun tavirlardan kaynaklandiginin altim
cizeler. Ancak etkinlik kuramiyla telic kurami karsit goriisleri savunmamaktadir. Bu
kuramlar daha ¢ok birbirini biitiinleyici dzelliktedir (Orkiin, 2011).

Ereksel kuram, mutlulugu elde etme eylemi olarak tanimlarken, aktivite teorisi ise
mutlulugu insan faaliyetinin bir parcasi olarak tanimlamaktadir (Aykut, 2019: 43).
Ornegin yiizme eylemi ile birey hedeflere ulasirken daha fazla mutlu olmaktadir. Aktivite
teorisyeni olarak bilinen Aristoteles'e gore, mutluluk erdemli faaliyetlerden
kaynaklanmakta ve basarili faaliyetler mutluluga yol agmaktadir. Birey yeteneklerine

gore hareket eder ve eylem istenilen zamanda gerceklesirse haz duygusu ortaya cikar.

29



Hem kolay hem de zor aktiviteler kiside olumlu ya da olumsuz duygular uyandirir. Bu
nedenle kisinin yetenekleriyle ilgili faaliyetleri yasamdan doyum diizeyini daha da
artirmaktadir (Erding, 2018). Etkinlik teorisyenleri mutlulugun davranistan kaynaklanan
bir duygu oldugunu savunurlar (Yilmaz, 2001: 50). Aktivite teorisi genellikle bireylerin
mutluluk  durumlarint  yetenekleri {izerinden etkileyecek ampirik c¢alismalara

odaklanmistir (Aykut, 2019).

Etkinlik kuramlar1 igerisinde 6n plana c¢ikanlar Csikszentmihalyi’nin Akis Kurami,

Frankl’mm Anlam Kurami ve Seligman’in Gergek Mutluluk Kuram1’dir.

1.15.3.1. Csikszentmihalyi’nin Akis Kuram

Kisi, etkinlik esnasinda akis haline girer. ilk olarak, akis teriminin ne olduguna bakacak
olursak, akis halinde kiside kendiliginden hosnutluk ve nese ortaya ¢ikar. Boyle bir
durumda kisi, kendinden ge¢me hissi de yasayabilir (Goleman, 2018: 130-136). Oyle ki
o an etkinlikten baska her sey Onemini kaybeder ve etkinlik sadece etkinligi
gerceklestirmek i¢in yapilmis olur. Ancak etkinlikte mutluluga erisebilmek i¢in bireyin
kisisel becerisi ve etkinligin zorlugu arasinda esitlik saglanmalidir. Cilinkii, etkinlik kolay
olursa, kisi aktiviteden sikilacaktir ve haz almayacaktir. Tam tersi durumda, etkinlik zor
olursa ve bireyin becerisi bunu agsmaya yetmiyorsa, stres veya kaygi yasanacaktir. Bu
nedenle, etkinlik ve bireyin kisisel becerisi arasindaki iliskide esitlik muhakkak
gerceklestirilmelidir ki bu durumda optimal etkinlik deneyimine ulasilacaktir

(Csikszentmihalyi, 2014: 36).

1.15.3.2. Frankl’mm Anlam Kuram

Frankl (1984) anlam arayisi iizerine yaptigi ¢alismalarinda, mutlulugun yasamin amacini
kesfederek ve varolusunun gizli anlamii anlayarak elde edilebilecegini savunmustur.
Teoriye gore bir insanin doyumlu ve mutlu olabilmesi i¢in Once yasamin

anlamlandirmasi gerekmektedir (Taskirmaz, 2020).

1.15.3.3. Seligman’in Ger¢ek Mutluluk Kuram

Gergek mutluluk teorisine gore mutluluk; 6l¢iilebilir olumlu deneyimlere dayanmaktadir.
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Ayrica mutlulugun temelinde ve dolayisiyla becerilerin temelinde olumlu kisilik

ozelliklerinin oldugu belirtilmektedir (Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000).

Mutluluk kendini {i¢ unsurda gosterir: Keyifli bir yasam, ugrasili bir yasam ve anlam dolu
bir yasam. Anlamli bir hayati ortaya ¢ikaran, akis ve nese, zevk ve zevkle mesgul olan

keyifli bir hayata ulagsmanin yolu gosterilir (Seligman vd., 2009).

1.15.4. Asagidan Yukariya/Yukaridan Asagiya Kuramlari

Asagidan yukartya/yukaridan asagiya kuramlart ayni zamanda tabandan/tavana,
tavandan/tabana, dip yukari/tepe asagi (Saldamli, 2008: 701)seklinde de ifade
edilmektedir. Bu teoriler arasindaki ayrimin modern psikolojide olduk¢a yaygin oldugu
bilinmektedir. Asagidan yukariya teoriye gore insanlar mutlu olup olmadiklarini simdiki
sevinglerini ve iziintiilerini degerlendirerek anlarlar. Mutlu bir hayatin ancak mutlu
anlardan olusabilecegi sOylenir. Yukaridan asagiya teorisine gore mutluluk, kisinin igsel
niteliklerinden kaynaklanir ve insanlar yiiz yiize geldikleri olaylari olumlu ya da olumsuz
olarak degerlendirirler (Oztiirk ve Yildiz, 2017: 659). Ancak kisilerin tecriibelerini daha
cok pozitif bigcimde degerlendirdigi bicimde aciklanmaktadir (Purutguoglu ve Aksel,
2017).

Yukaridan agagiya kurami genel kisilik 6zelliklerinin yasam doyumuna tesir ettigi fikrine
odaklanir. Baz1 kisilik 6zelliklerinin, 6zellikle disadoniikliik ve nevrotikligin, insanlarin

ne kadar mutlu oldugunu yansittigi ifade edilir (Bibi ve ark., 2015).

Tabandan tavana teoriler, mutlulugun hos, hos olmayan (dayanilmaz) zaman ve
deneyimlerin toplamindan kaynaklandigini 6ne stirmektedir. Kisacas1 mutlu bir birey
mutlaka mutludur ¢linkii birgok mutlu an yasar. Bu teorik bakis acisi, yasam
memnuniyetinin bir dizi belirli alandaki memnuniyetin bir kombinasyonu oldugunu iddia
eder. Yukaridan asagiya teoriler, bireylerin 6znel iyi olus diizeylerinin deneyim ve
olaylara ve kosullara olumlu ya da olumsuz tepki vermeleriyle belirlendigini belirtir.

Mutlu bireylerin hayattan zevk aldiklari ifade edilmektedir (Tiirkdogan ve Duru, 2012).
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Oznel iyi olus arastirmalarinda kisiligin énemini acikca ortaya koyan durumun, asagidan
yukariya ve yukaridan asagiya kuramlar1 arasindaki fark oldugu belirtilmektedir. Bu iki
teori, O0znel iyi olusun belirleyicisini farkli kavramlara vurgu yaparak ifade etmistir.
Asagidan yukariya teori, yasam kosullarinin belirleyici bir etkiye sahip oldugunu,
yukaridan asagiya teori ise kisiligin belirleyici bir etkiye sahip oldugunu one siirer

(Osmanoglu ve Kaya, 2013).

Bu iki yaklasimda bireyin yasaminda 6nemli bir yere sahip olan bilesenlerin varligi ortak
bir 6zellik olarak kabul edilmektedir. Bireylerin meslek, gelir, sosyal ¢evre, aile, calisma
hayati ve saglik gibi birincil ve ikincil ihtiyaglarindan elde edilen doyumun tiim yasami
etkileyerek yasam doyumuna katkida bulunabilecegi belirtilmektedir (Kanten ve Kanten,
2015).

1.15.5. Yargi Kuramlari

Mutluluk, hayatimiz boyunca belirli varsayilan degerler ve ger¢eklerle olusur. Standart
durumu ger¢ek durumlar kiyaslanan ¢ok sayida teori bulunmaktadir. Memnuniyet, elde
edilen durum olagan gereksinimleri astiginda devreye girer. Memnuniyet bilingli iken
duygusal durumlar bilingsizdir. Ne tiir olaylarin olumlu ya da olumsu duygular
uyandiracagini tahmin edemeyen yargi teorileri, olaylarin ne kadar duygu ortaya

¢ikaracagini tahmin edebilmektedir (Cevik ve Korkmaz, 2014).

Yargi teorileri sadece hayatin her alanina bakmakla kalmamig, ayn1 zamanda dikkatleri
sosyal karsilastirmalara ¢evirmis ve insanlarin duygularmmin daha etkili oldugunu
bulmustur. Karsilastirmalari belli bir ¢ergeveye gore yapmanin uygun olduguna karar

vermislerdir (Yetim, 2001).

Cesitli yaklasimlar, 6znel iyi olusu belirli sartlar ve standartlarla kiyaslamanin bir sonucu
olarak degerlendirir. Bu durumda kendi kriterleriniz 6nemlidir. Memnuniyet, fiili durum
kisinin standartlarina yaklastiginda ortaya c¢ikar. Doyum yasandiginda ise bu
karsilagtirmalar bilingli bir gsekilde yapilmaktadir. Bununla birlikte, duygusal
karsilastirma bilingsiz olarak gergeklesir (Giiler, 2015).
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Yargi kuramlar1 Coklu Uyusmazlik Kurami, Uyum Kurami ve Sosyal Karsilastirma

Kurami’dir.

1.15.5.1. Coklu Uyusmazhk Kuram

Michalos'a (1985) gore ¢oklu uyusmazlik teorisinde birey bir tek standart belirlemez ve
geemis yasam, digerleri, ihtiyacglar, hedefler ve optimal tatmin seviyeleri gibi bir¢ok
standart belirler ve bunlan karsilastirir. Bu baglamda, kisinin kendi yasamiyla fiilen
belirledigi birden ¢ok standart arasindaki fark, kazanilan doyumu belirlemektedir
(Taskirmaz, 2020).

1.15.5.2. Uyum Kuram

Uyum kuraminda kisi; digerleri yerine, gegmis yasamini standart olarak belirlemektedir.
Gegmis deneyimlerine gore, kisinin yasadigi olay; belirlenen standartlarin iizerindeyse
kisi mutluluga erisecektir. Yasanan optimal deneyimlerin tekrar etmesiyle uyum

saglanmis olacaktir (Taskirmaz, 2020).

1.15.5.3. Sosyal Karsilastirma Kuram

Sosyal karsilastirma teorisine gore, kisi bagkalarinin hayatini norm olarak kabul
etmektedir. Bu baglamda birey, kendi gercek yasamini standart olarak belirledigi diger
insanlarin yasamlariyla karsilastiir ve yasam doyumunun yiiksek olup olmadig:

konusunda bir yargiya ulasir (Taskirmaz, 2020).

1.15.6. Bag Kuramlari

Baglanma yaklasimi, bir kisinin olumlu deneyimleri igsel faktorler tarafindan
desteklendiginde, mutlulugunun birincil nedeni olarak bunu kabul ettigini ileri stirer.
Ornegin Bower (1981), insanlarm giincel olaylar1 ge¢mis deneyimlerle iliskilendirerek
yorumladiklarini goézlemlemistir. Bu iligkisel teori, dis faktorlerin ve kisiliklerin
etkilesimine odaklanir (Cevik ve Korkmaz, 2014: 134). Insan hafizasinda bir mutluluk
ag1 vardir. Olumlu aglara sahip kisiler olaylara olumlu tepkiler vermektedir (Giiler, 2015:

30). Bag teorileriyle ilgili bir baska yaklasim da klasik kosullanmay1 ele almistir. Bir
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insanin gilinliik uyaranlarla duygusal yogunluk kosullandirmasi arasinda bir¢ok baglanti

kurmas1 miimkiindiir (Tuncer, 2017).

Bag kuraminin, hafiza, kosullanma ve bilissel prensiplere dayali kuramlar1 icerdigi
belirtilmektedir. Yasanan olumlu olaylarin i¢sel etmenlere baglanmasi mutlulugun ana
kaynagini ifade etmektedir. Ge¢miste yasanilan olaylarin olumlu olmasi anin mutlu
yasanip ylksek doyuma ulasilacagini, anilara genel olarak bakildiginda ise olumsuzluk

belirgin ise yasam doyumunun daha az olacagi belirtilmektedir (Naktiyok, 2019).

Bireyin yasadig1 olaylar i¢in zihninde birtakim ag olusumu gergeklesmektedir. Ancak
olumlu tepkiler vermeye aligkin bireylerin kendilerini mutlu goéren bireyler oldugu
belirtilmektedir. Negatif cagrisimlarla sinirli aglar, pozitif cagrisimlarla asir1 bir ag
olusturabilir. Olumlu aglara sahip olduguna inanilan bireylerin, olumlu geribildirim
vererek mutluluga yani yasam doyumuna ulasmaya yakin olduklar1 belirtilmektedir
(Tiirkdogan, 2010).

1.15.7. Sabit Nokta Kuram

Sabit nokta teorisi, mutlulugun sabit bir diizeye ulastifi bir sinir oldugunu kabul
etmektedir. Bunun nedeni ise insanlarin mutluluk diizeylerinin uzun vadeli istikrar
gostermesidir. Birey hayatta kendisi i¢in normal veya sira dis1 bir hayat yasayabilir.
Burada normal bir olayda zaten bireyin mutluluk diizeyinde bir degisim gézlenmezken,
olaganiistii bir olayda bireyin mutluluk diizeyinde sapmalar goriilebilir ancak yine de
uzun donemde bireyin mutluluk diizeyinin dengeye gelecegi ve sabit noktaya ulasacagi

dile getirilmektedir (Emmons ve McCullough, 2003).

Sabit nokta kurami, bireylerin mutluluk diizeylerinin sabit bir seviyesinin oldugunu
belirtmektedir (Onder, 2015: 10). Bireylerin mutluluklari uzun siireli olarak
incelendiginde mutlulugun kararlilik gosterdigi belirlenmektedir. Bu kararliliga sebebiyet
veren belirleyicinin genetik oldugu belirtilmis ve bireyin mutluluk seviyesindeki

degisimin az olacagi ifade edilmistir (Eryilmaz, 2009).
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Sabit nokta teorilerinin temel varsayimi, mutluluk ve refahin uzun vadede nispeten
istikrarl1 oldugudur. Onemli olan olumlu ve olumsuz yasam deneyimlerinin mutluluk ve
esenlik tlizerinde kisa siireli etkisi olduguna inanilir ve daha sonra birey eski benligine
doner. Bireyler, iyilik hallerini artiran veya azaltan olaylar yasadiktan sonra bu yeni
yasam kosullarina uyum saglar ve eski baslangi¢ seviyelerine donerler. Refah, yasam
kosullarindan ziyade yasam kosullarindaki veya kalite seviyelerindeki degisiklikleri ifade

etmektedir (Hiiliir ve Gerstorf, 2018).

1.16. Affetme ile Pozitif Diisiinme ve Yasam Doyumu Arasindaki Iliski

Hampes (2016) affetme kavramini “magdur olan kisinin kendisini magdur eden kisiye
karsit olumsuz duygular beslememesi, intikam almamasi ve soézlii saldirilardan
kaginmasi" olarak tanimlamistir. Buna gore, kisinin kendisine karsi olumsuz
davraniglarda bulunan kisiye yonelik empati, hosgorii gibi pozitif diisiinmesi affetmenin

bir sonucu olarak kendini gosterir (Thorensen vd., 2000).

Arastirmalar, bireyin baskalarina ve kendisine kars1 affedicilik diizeyi arttikca stres, kaygi
ve depresif duygularin azaldigini, yasam doyum diizeyinin ise arttigin1 gostermektedir
(Bugay ve Demir, 2011). Thompson ve arkadaslari (2005) durumu affetme ve ruh
sagligini affetmek ile psikolojik iyi olus (6rn. 6fke, kaygi, depresyon ve daha fazla yasam
doyumu) ile ilgili olarak kendini ve baskalarin1 affetmenin psikolojik iyi olus arasinda
yiiksek bir iliski oldugunu ortaya koymuslardir. Lise 6grencileri lizerinde gergeklesen bir
arastirmada, affediciligin empati, uyumluluk ve disa doniikliik gibi olumlu ve pozitif
duygulanimlarla pozitif bir iligkili oldugu sonucuna ulasilmigtir. Calismada affediciligin
stirekli 6fke, diismanlik, depresyon ve korku gibi negatif duygulanimlarla ise negatif
bagintili oldugu kaydedilmistir (Bery vd., 2005). Ayten’in (2009) iilkemizde 321 kisi ile
gerceklestirdigi ¢alismada, affediciligin intikam duygusuyla negatif iliskili oldugu
sonucuna ulagilmistir.

Bireyin toplumsal hayatta yasanabilecek haksizliklara kars1 intikam almak yerine tercih
edebilecegi seceneklerden biri affetmektir. Affetme, haksizliga ugrayan kisinin bir
baskasina karsi intikam ve 6fke duygularindan vazgegmesi, suglu bireye karsi pozitif
bazli bir degisme olarak tanimlanabilir (McCullough vd., 2000: 9). Affeden insanlar,

adaletsizlik nedeniyle bozulan iliskileri onararak kaybedilmis giiveni yeniden insa
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ederler. Boylece kendisini incitenleri affederek hayatini daha yasanabilir hale getirebilir
(Hargrave ve Sells, 1997: 41). Affetme ile birey, yasadig1 olumsuz olaylarin etkilerinden
kurtulur, mutlulugun anahtarin1 yakalar ve nihayetinde Oznel iyi olus diizeylerini
yiikseltirler (McCullough vd., 1997; Friedman ve Toussaint, 2006; Bono vd., 2008: 188;
Datu, 2014).

Intikam arayan insanlarin olaylar iizerinde fazla kafa yorduklar1 ve derin diisiincelere
daldiklar1 bilinmektedir. Bu durum, onlar iizerinde depresyona neden olmaktadir. Intikam
almak isteyen insanlar siirekli olarak olumsuz diisiinceler iizerine yogunlagtiklarindan

otiirti duygusal agidan sikinti icerisindedirler (Ysseldyk vd., 2007; Wegner, 1997).

Duygusal olarak sikintili olan ve haksizliga ugradigini diisiinen kisi, kendini hayattaki
tiim giizel seylere kapatir ve sadece kendisine yanlis yapanlarin intikamini diistintirler.
Sonug olarak, hayatta iyi giden olumlu duygulari géremedigi i¢in kendilerini mutsuz
sayarlar. Kendilerini siirekli olarak negatif durumlar icerisinde goren kisilerin 6znel iyi
olus seviyeleri de diiser. Kisi affettiginde ise sucludan intikam almaktan vazgecer ve
karsidakine kars1 daha yumusak bir tutum benimser (Worthington ve Scheler, 2004). Bu
durum, onlarin yasam doyum diizeylerini yiikseltmektedir (Brown ve Phillips, 2005;
Gradisek, 2012; Maltby vd., 2005).

1.17. Tigili Arastirmalar

Kaya ve Orcan’in (2016) yaptiklar1 calismada, mutlulugun empati, affetme ve yasam
doyumu arasindaki rolii ele alinmistir. Universite dgrencilerinin yer aldig1 calismada
aracilik testinin gergeklesmesi noktasinda anket ydntemine basvurulmustur. iliskisel
tarama modelinin yer aldig1 calismaya toplam 351 6grenci katilim saglamistir. Elde edilen
veriler sonucunda, empatinin affetme ve yasam doyumu tizerinde direkt olarak etkisinin
oldugu bulunmugstur. Bunun yaninda, mutlulugun empati, yasam doyumu ve affetme

arasinda mediator rolii oldugu saptanmustir.
Maltby ve arkadaslarimin (2001) yaptiklar1 ¢alismada, mutlu bireylerin daha affedici

davraniglar sergiledigi, affedici bireylerin ise daha mutlu olduklar1 ve genel saglik

acisindan kendilerini daha iyi hissettikleri tespit edilmistir.
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Topbasoglu Altan ve Civitci’nin (2017) yaptiklart calismada, {iniversite 6grencileri
0zelinde 6fke ve yasam doyumu arasindaki iliskide affetmenin diizenleyici roliiniin olup
olmadig1 degerlendirilmistir. Nicel arastirma yonteminin kullanildig1 ¢alismaya bir devlet
tiniversitesinin egitim fakiiltesinde 6grenim goéren 1083 iiniversite Ogrencisi katilim
saglamistir. Calismada elde edilen sonuclar, 6fke ile yasam doyumu arasindaki iligkide
genel affetme puani ve baskasini affetme alt 6lgek puaninin moderator roliiniin oldugu,
kendini affetme ve durumsal affetmenin 6fke ile iliskili oldugunu yasamla iliskide ise

moderator bir rol oynamadigini gostermektedir.

Ayten ve Ferhan’in (2016) yaptiklari calismada, affetme, dindarlik ve hayat memnuniyeti
iliskisi ele almmustir. Tiirk ve Urdiinlii iiniversite dgrencileri iizerinde gerceklesen
223’liniin kadin, 72’sinin erkek oldugu calismada elde edilen sonuglarda, dindarlik ile
affetme ve hayat memnuniyeti arasinda pozitif, hayat memnuniyeti ile yasam

memnuniyeti arasinda da benzer sekilde pozitif bir iliski oldugu sonucuna ulasilmistir.

Tirkoglu (2014) yiiriitmiis oldugu c¢alismada, tniversite Ogrencilerinde romantik
iliskilerde affetme ve iliskide problem ¢6zme becerileri arasindaki iligkiyi ele almistir.
Farkli tniversitelerde 6grenim goren toplam 444 Ggrencinin yer aldigi calismada,
ogrencilerin duygusal istismara maruz kalma diizeyleri ile bagkalarin1 affetme arasinda
dogrusal bir iligki oldugu; duygusal istismara maruz kalma diizeyi ile durumu affetme ve
genel affetme arasinda ise anlaml iliski bulunmadig1 ortaya koyulmustur. Calismada,
algilanan sosyo-ekonomik diizey ile affetme arasinda iliski olmadigi sonucuna

ulasilmistir.

Deniz ve Arslan’in (2012) yaptiklart ¢calismada, 6z-anlayis, yasam doyumu, negatif ve
pozitif duygu dzellikleri Tiirkiye ve birtakim iilke (Ingiltere, Fransa, Polonya, Romanya,
Italya, Brezilya, Ispanya, Ukrayna) {iniversite dgrencileri 6zelinde karsilastirilmstir.
Tiirkiye’den 127, diger llkelerden ise 122 dgrencinin yer aldig1 ¢aligmada elde edilen
sonuglar, Tiirk 6grencilerin 6z anlayis ve yasam doyumu diizeylerinin daha yiiksek
oldugu tespit edilmistir. Arastirmada cinsiyet baglaminda yapilan analizler, Tiirk kiz ve
erkek ¢ocuklarinin 6nemli 6l¢iide daha yiiksek benlik imajina ve olumlu duygulara sahip

oldugunu gostermistir. Tiirk 6grencilerin 6z-sefkat, yasam doyumu ve olumsuz ve olumlu
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duygular1 arasindaki korelasyonlar, diger iilkelerdeki 6grencilerin benlik kavramlari,
yasam doyumu ve olumsuz ve olumlu duygulari arasindaki korelasyonlardan daha yiiksek

korelasyon gostermistir.

Bugay ve Demir (2012) tarafindan yiiriitiilen ¢alisma 8 deney ve 8 kontrol grubundan
olugsmaktadir. Toplam 16 kisinin katildig1 aragtirma sonuglarina gore, deney ve kontrol
grubunun kendini affetme puanlar1 arasinda son test sonuglar1 agisindan anlamli farklilik
oldugu tespit edilmistir. Affetme gelistirme programinin 6grencilerde affetme diizeyi

tizerinde olumlu etkisinin oldugu gorilmistiir.

Kiiciiker’in (2016) iiniversite Ogrencileri iizerinde gerceklestirdigi calismada, duygu
diizenleme stratejilerinin yasam doyumu ile olan iliskisinde affetme, affetmeme ve
kognitif esnekligin etkileri arastirilmistir. Calismada, affetmeme ve kognitif esnekligin
duygu diizenleme stratejileri ile yasam doyumu arasindaki iliskide kismi aracilik roliine

sahip oldugu kaydedilmistir.

Ezerge'nin (2016) yiiksek lisans ¢aligmasinin amaci, yasam doyumu ile eslerindeki sugu
affetme arasindaki iligkiyi incelemektir. Elde edilen sonuglarda, s6z konusu degiskenler
arasinda pozitif bir iliski bulunmustur, dolayisiyla eslerini affeden kisilerin yasam

doyumlarinin daha yiiksek oldugu yorumunda bulunulmustur.

Topbasoglu'nun (2016) yiiksek lisans calismasi, kendini affetmenin, bagkalarini
affetmenin, kosullu affetmenin ve dogrudan affetmenin 6fke ve yasam doyumu
arasindaki iligskiyi diizenlemedeki etkilerini ele almaktadir. Elde edilen sonuclarda,
stirekli 6fke ve yasam doyumu arasindaki iliskide toplam affetme ve bagkalarini affetme
puaninin diizenleyici role sahip oldugu kaydedilmis iken kendini ve durumu affetmenin

etkisinin olmadig1 kaydedilmistir.

Bakalim ve Muyan’in (2020) ¢alismasi, iiniversite dgrencilerinde yalnizlik ve yasam
doyumu iligkisinde pozitif ve negatif duygularin konumunu tartismaktadir. Yapilan nicel
arastirma, devlet iiniversitesinde Ogrenim goren toplam 179 0&grenci {izerinde

uygulanmistir. Uygulama sonucunda, iiniversite 6grencilerinin daha diisiik pozitif duygu
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deneyimledikleri, bunun sonucunda yasam doyumlarmin daha diisiik oldugu tespit
edilmistir. Bunun yaninda caligmada, yiiksek yalnizlik seviyelerine sahip olduklarini
ifade eden tniversite 6grencilerinin daha fazla negatif duygu deneyimledikleri fakat
negatif duygularin yalnizlik ve yasam doyumu arasinda anlamli bir araci olmadigi tespit

edilmistir.
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BOLUM 2: GEREC VE YONTEM

Bu boliimde aragtirma modeli, evren ve Orneklem, veri toplama araglari, veriler

toplanmasi ve analizi hakkinda genel bilgiler bulunmaktadir.

2.1. Arastirma Modeli

Bu arastirmada iliskisel tarama modeli kullanilmistir. Iliskisel tarama modelinde, analiz
edilecek iki veya daha fazla degisken arasindaki iligki analiz edilir (Karasar, 1999).
Arastirmada, affediciligin pozitif diisiinme ve yasam doyumu ile olan iligkisinin tespit
edilmek istenmesi iligkisel tarama modeline yoneltmistir. Modele iliskin gosterim

asagidaki sekilde sunulmustur.

Affedicilik
Kendini Affetme
Bagkalarm Affetme
Durumlan Affetme
Pozitif Duvgu Yazam Doyumu
Negatif Duygo « >

Sekil 7: Arastirmanin Modeli

2.2. Arastirmamn Evren ve Orneklemi

Arastirmanin evrenini, 18-35 yas arasi {niversite oOgrencileri olusturmaktadir.
Arastirmanin 6rneklemini rastgele drnekleme yontemi ile secilen 385 goniillii katilimci

olusturmaktadir.

2.3. Arastirmada Kullamlan Veri Toplama Araclari

Bu arastirmada veri toplama i¢in kullanilan araglar su sekildedir: Heartland Affetme
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Olgegi, Pozitif-Negatif Duygu Olgegi ve Yasam Doyumu Olgegi. Ayrica katilimcilarin

sosyodemografik ozelliklerinin kaydedilmesi igin Kisisel Bilgi Formu kullanilmstir.

2.3.1. Kisisel Bilgi Formu

Arastirmada kullanilan Kisisel Bilgi Formu arastirmaci tarafindan hazirlanmistir ve
ogrencilerin sosyodemografik ozelliklerini tespit etmeyi hedeflemektedir. Formda
tiniversite 6grencilerinin cinsiyet, yas, siif diizeyi ve kaldiklar1 yere yonelik sorular

bulunmaktadir.

2.3.2. Heartland Affetme Olcegi

Veri toplama araglar1 arasinda yer alan Heartland Affetme Olgegi, toplam 18 ifadeden
olusur ve bu ifadeler 1: Beni Hi¢ Yansitmiyor ile 7: Beni Tamamen Yansitiyor arasinda
olacak sekilde 7’11 likert olarak yapilandirilmistir. Thompson ve arkadaslari (2005)
tarafindan gelistirilen ve Tiirk¢e’ye Bugay ve Demir (2010) tarafindan ¢evrilen dlgcek
icerisinde kendini affetme (1, 2, 3, 4, 5 ve 6. maddeler), baskalarin1 affetme (7, 8, 9, 10,
11 ve 12. maddeler) ve durumlan affetme (13, 14, 15, 16, 17 ve 18. maddeler) olmak
lizere ii¢ alt boyut yer almaktadir. Olgekten almabilecek en diisiik puan 18, en yiiksek
puan ise 126’dir. Olgek puanlanirken 2, 4, 6, 7, 9, 11, 13, 15 ve 17. maddeler ters olarak
puanlanmaktadir. Olgegin orjinalinde giivenirlik igin yapilan analizde Cronbach’s Alpha
katsayist 0.86 olarak hesaplanmis iken bu deger Tiirk¢e ¢eviri ¢aligmasinda 0.81 olarak

bulunmustur. Bu ¢alismada ise 6l¢egin giivenilirligi 0,80 olarak tespit edilmistir.

2.3.3. Pozitif-Negatif Duygu Olgegi

Veri toplama araglar igerisinde yer alan bir diger 6l¢tim araci ise Pozitif-Negatif Duygu
Olgegi’dir. Toplam 20 ifadenin yer aldig1 dlgek Watson ve arkadaslar1 (1988) tarafindan
gelistirilmis olup Tiirk¢e’ye uyarlamasi Gengoz (2000) tarafindan yapilmistir. Pozitif ve
negatif boyutlarla duygu durumunu inceleyen bir 6lgek olan Pozitif-Negatif Duygu
Olgegi icerisinde yer alan ifadeler 1: Hic ile 5: Cok fazla arasinda olacak sekilde
yapilandirilmistir. Pozitif duygu; heyecanli, giiclii, hevesli, gururlu, uyanik, ilhamli,
kararl1, aktif, ilgili ve dikkatli olmak iizere toplam 10 maddede bir boyutu, negatif duygu
ise; sikintili, mutsuz, suglu, tirkmiig, diismanca, asabi, utanmis, sinirli, tedirgin ve

korkmus olmak tizere 10 maddede diger bir boyutu olusturmaktadir. Watson ve
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arkadaslar1 tarafindan, pozitif ve negatif duygu boyutunun giivenilirlik katsayilari
sirasiyla 0.88, ve 0.87 olarak bulunmustur. Olcegin Tiirkce’ye uyarlamasi sirasinda
gerceklestirilen giivenilirlik analizinde ise bu degerler pozitif duygu i¢in 0.86 ve negatif
duygu i¢in 0.83 olarak bulunmustur. Bu ¢alismada ise s6z konusu degerler pozitif duygu
icin 0,80; negatif duygu icin 0,83 olarak tespit edilmistir. Olgegin her iki boyutu i¢in de

en az 10 ve en ¢ok 50 puan alinabilmektedir.

2.3.4. Yasam Doyumu Olgegi

Yasam Doyum Olgegi, Diener, Emmons, Larsen ve Griffin (1985) tarafindan
gelistirilmis olup Tirkce’ye Dagli ve Baysal (2016) tarafindan uyarlanmistir. Tek
boyuttan olusan 6lgek toplam 5 ifadeden olusmakta olup bu ifadeler 1: Hig katilmiyorum-
5: Tamamen katiliyorum arasinda olacak sekilde yapilandirilmistir. Olgegin yapilan
Tiirk¢e uyarlama g¢aligmasinda giivenilirlik diizeyi 0.88 olarak tespit edilmistir. Bu

calismada ise giivenilirlik diizeyi 0,86 olarak tespit edilmistir.

2.4. Verilerin Analizi

Bu aragtirmada verilerin analizi noktasinda SPSS 26 programi kullanilmistir. Arastirmada
verilerin normal dagilima uygunlugu igin Skewness ve Kurtosis degerlerinin -3,29 ila
+3,29 araliginda olup olmadigina bakilmistir. S6z konusu degerler araliginda oldugundan
Otiirii arastirmada parametrik test yontemleri kullanilmistir. Arastirmada, verilerin
giivenilirlik diizeylerinin tespiti noktasinda Cronbach’s Alpha katsayisina yer verilmistir.
Calismada ele alinan degiskenler Arasindaki iliskinin ortaya konmasinda ise korelasyon
analizine basvurulmustur. Bu c¢alismada, iki degiskenli gruplar1 karsilastirmak icin
bagimsiz orneklem t-testi, ikiden fazla degiskeni i¢eren gruplari karsilastirmak i¢in tek

yonlii varyans analizi (ANOVA) kullanilmistir.
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BOLUM 3: BULGULAR

Calismanin bulgular kisminda tiniversite 6grencilerinde affediciligin pozitif diisiinme ve
yasam doyumu ile olan iliski arastirmasmin online olarak uygulanan anket

uygulamasindan elde edilen verilerin degerlendirilmesi ve analizi yeralmaktadir.

3.1. Ogrencilerin Demografik Ozelliklerine iliskin Bulgular

Calismanin bu kisminda, 6grencilerin sosyodemografik 6zelliklerine yonelik elde edilen

sonuglar yer almaktadir.

) Tablo 1
Orneklem Grubunun Cinsiyete Gore Dagilimi

Cinsiyet N %
Kadin 262 68,1
Erkek 123 31,9

Toplam 385 100,0

Tablo 1 incelendiginde arastirmaya katilan dgrencilerin cinsiyetlerine iliskin dagilimlar
goriilmektedir. Katilimcilarin  262°si (%68,1) kadinlardan, 123’4 (%31,9) erkek

katilimcilardan olugmaktadir.

) Tablo 2
Orneklem Grubunun Yasa Gore Dagihim

Yas N %
18-21 yas 169 43,9
22-25 yas 133 34,5
26-29 yas 25 6,5
30-35 yas 58 15,1

Toplam 385 100,0

Tablo 2 incelendiginde, arastirmaya katilan 6grencilerin 169’u (%43,9) 18-21 yas, 133’1
(%34,5) 22-25 yas, 25’1 (%6,5) 26-29 yas ve son olarak 58’1 (%15,1) 30-35 yas

gruplarindan olugmaktadir.
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) Tablo 3
Orneklem Grubunun Sinifa Gore Dagilimi

Simif N %
1. simf 99 25,7
2. sif 85 221
3. simf 61 15,8
4. simf 140 36,4
Toplam 385 100,0

Tablo 3 incelendiginde arastirmaya katilan 6grencilerin siiflarma iliskin dagilimlar
goriilmektedir. Katilimeilarin 99°u (%25,7) 1. sinif; 85’1 (%22,1) 2. sinif; 61’1 (%15,8) 3.

smif ve son olarak 140’1 (%36,4) 4. siniftan olugmaktadir.

Tablo 4
Orneklem Grubunun Egitim Siirecinde Kaldiklar1 Yere Gore Dagilim

Kalinan Yer N %
Aile Yanm 86 22.3
Devlet Yurdu 120 31,2
Ozel yurt- 61 15,8
Pansiyon
Akraba Yam 4 1,0
Arkadaslarimla 76 19,7
birlikte
Tek basina evde 38 9,9
Toplam 385 100,0

Tablo 4’de arastirmaya katilanlarin egitim siirecinde kaldiklar yere iliskin dagilimlar
goriilmektedir. Katilimcilarin  ¢ogunlu devlet yurdunda kalanlardan (120 kisi)

olusmaktadir.
3.2. Bagimh Degiskenlerin Tanimlayiei Istatistikleri

Bu kisimda, anket formunda yer alan olgekler ve alt boyutlarina iligkin tanimlayici

bulgular yer almaktadir.
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Tablo 5
Affetme, Pozitif-Negatif Duygu ve Yasam Doyumuna Yénelik
Tanimlayici Istatistikler

Degiskenler Ort. SS

Heartland Affetme Olgegi Toplam 80,46 15,260
Puam

Kendini Affetme 28,04 6,113

Baskalarin1 Affetme 25,02 7,096

Durumlar1 Affetme 27,41 6,654

Pozitif Duygu 35,74 6,301

Negatif Duygu 24,61 6,728

Yasam Doyumu 15,74 4,846

Tablo 5 incelendiginde, Heartland Affetme Olgegi toplam puan ortalamasmin 80,46
oldugu goriilmektedir. Olgekten minimum 18, maksimum 126 puan almabildigi goz
online alindiginda katilimcilarin orta diizeyde affetme egilimlerinin oldugu ifade
edilebilir. Bu kisimda, kendini affetme puan ortalamasinin 28,04; baskalarini affetme
puan ortalamasmin 25,02 ve son olarak durumlar affetme puan ortalamasinin 27,41

oldugu goriilmektedir.

Pozitif duygu puan ortalamasinin 35,74 oldugu goriilmektedir Minimum 10 maksimum
50 puan alinabildigi g6z oniine alindiginda, katilimcilarin orta diizeyde pozitif diistinme

puanlarinin oldugu ifade edilebilir.

Negatif duygu puan ortalamasinin 24,61 oldugu goriilmektedir Minimum 10 maksimum
50 puan aliabildigi g6z oniine alindiginda, katilimcilarin negatif diisiinme puanlariin

diisiik oldugu ifade edilebilir.

Yasam Doyum Olgegi toplam puan ortalamasinin 15,74 oldugu goriilmektedir Minimum
5 maksimum 25 puan alinabildigi géz oniine alindiginda, katilimcilarin yasam doyum

diizeylerinin orta oldugu ifade edilebilir.

Normallik Testi

Bu kisimda, normallik test sonuclar1 yer almaktadir.
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Tablo 6
Normallik Testi Sonuc¢lar:

Degiskenler Skewness Kurtosis
Heartland Affetme Olgegi Toplam ,002 290
Puani
Kendini Affetme -,116 -,190
Baskalarin1 Affetme -,240 ,114
Durumlar1 Affetme -,013 -,154
Pozitif Duygu -,296 -,195
Negatif Duygu ,382 ,048
Yasam Doyumu -,142 -, 728

Tablo 6 incelendiginde, anket uygulamasi nihayetinde bulunan bulgularin normal
dagilima sahip oldugu anlasilmaktadir. Bu nedenle, arastirmada parametrik test

yontemleri kullanilmastir.

3.3. Korelasyon Analizi Bulgular:

Bu kisimda, bagimli ve bagimsiz degiskenler arasindaki iligki sonuglari yer almaktadir.

Tablo 7
Affetme Ile Pozitif ve Negatif Duygu Arasindaki iliskinin Korelasyon
Analizi Sonuglar:

1 2 3 4 5 6
1. Heartland Affetme Olcegi 1
Toplam Puam
2. Kendini Affetme 744" 1
3. Bagkalarimi Affetme 719" ,209™ 1
4, Durumlar1 Affetme 844™ 564 390™ 1
5. Pozitif Duygu 306,406 054 2707 1
6. Negatif Duygu -,514™ - - - - 1

488" 264 448 189"

**: Korelasyon 0.01 diizeyinde anlaml

Tablo 7°de verilen korelasyon analizi sonuglarina gore, pozitif diisiinme ile affetme genel

puani arasinda (r=,306; p<0,01) pozitif yonlii iliski oldugu goriilmektedir. Bu kisimda,
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pozitif diistinme ile kendini affetme (r=,406; p<0,01) ve durumlar affetme (r=,270;
p<0,01) arasinda pozitif yonli iliski oldugu buna karsin baskalarini affetme arasinda

anlaml iligki olmadig1 goriilmektedir.

Negatif diisiinme ile affetme genel puani arasinda (r=-,514; p<0,01) negatif yonlii iligki
oldugu goriilmektedir. Bu kisimda, negatif diisiinme ile kendini affetme (r=-,488;
p<0,01), baskalarin1 affetme (r=-,264; p<0,01) ve durumlar1 affetme (r=-,448; p<0,01)

arasinda negatif yonlii iligski oldugu goriilmektedir.

Tablo 8
Affetme ile Yasam Doyumu Arasindaki iliskinin Korelasyon Analizi
Sonuclar

1 2 3 4 5
1. Heartland Affetme Ol¢egi 1
Toplam Puam
2. Kendini Affetme 744™ 1
3. Baskalarim1 Affetme 719" ,209™ 1
4. Durumlar1 Affetme 844™ 564 390™ 1
5. Yasam Doyumu ,288™ 360 155" 165" 1

**: Korelasyon 0.01 diizeyinde anlaml

Tablo 8’de verilen korelasyon analizi sonuglarina gore, yasam doyum diizeyi ile affetme
genel puani arasinda (r=,288; p<0,01) pozitif yonli iliski oldugu goriilmektedir. Bu
kisimda, yasam doyum diizeyi ile kendini affetme (r=,360; p<0,01), bagkalarin1 affetme
(r=,155; p<0,01) ve durumlar1 affetme (r=,165; p<0,01) arasinda pozitif yonlii iliski
oldugu goriilmektedir.

Tablo 9
Pozitif ve Negatif Duygu fle Yasam Doyumu Arasindaki iliskinin
Korelasyon Analizi Sonug¢lar:

1 2 3
1. Pozitif Duygu 1
2. Negatif Duygu -,189™ 1
3. Yasam Doyumu 355" -,251™" 1

**: Korelasyon 0.01 diizeyinde anlamh

Tablo 9’da verilen korelasyon analizi sonuglarina gore, yasam doyum diizeyi ile pozitif
diistinme arasinda (r=,355; p<0,01) pozitif yonli iliski; negatif diisiinme arasinda (r=-

,251; p<0,01) negatif yonlii iliski oldugu goriilmektedir.
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3.4. Gruplar Arasi Karsilastirma Bulgular:

3.4.1. Affedicilik, Pozitif Diisiinme ve Yasam Doyum Puanimin Cinsiyete Gore
Karsilastirilmasi

Calismanin bu kisminda, anket uygulamasina katilan 6grencilerin cinsiyetlerine gore
affedicilik, pozitif diisinme ve yasam doyum puanlarinin karsilastirma sonuglar1 yer
almaktadir.

Tablo 10 .
Affecilik, Pozitif Diisiinme ve Yasam Doyum Puanlari Ile Cinsiyet
Arasindaki Bagimsiz Orneklem t Testi Analizi

Cinsiyet N Ort. SS t p

Heartland Affetme Kadin 262 80,19 15,998 -,509 61

Olgegi Toplam Puan1  Erkek 123 81,04 13,599

Kendini Affetme Kadn 262 27,83 6,519 -,975 33
Erkek 123 28,48 5,138

Baskalarini Affetme Kadin 262 25,28 7,109 1,062 29
Erkek 123 24,46 7,067

Durumlar1 Affetme Kadin 262 27,08 6,975 -1,407 16
Erkek 123 28,11 5,881

Pozitif Duygu Kadn 262 35,17 6,355  -2,597 ,01
Erkek 123 36,94 6,033

Negatif Duygu Kadn 262 24,95 6,665 1,422 ,16
Erkek 123 23,90 6,835

Yasam Doyumu Kadin 262 15,61 5,019 -, 781 44
Erkek 123 16,02 4,464

Tablo 10 incelendiginde cinsiyet degiskenine gore katilimcilarin affedicilik, pozitif
diisiinme ve yasam doyum puanin kiyaslamas1 adma vyiiriitiilen “Bagimsiz Orneklem t
Testi” sonuglara gore affedicilik genel boyutu (t=-,509; p>0,05) ve kendini affetme
(t=-,975; p>0,05), baskalarin1 affetme (t=1,062; p>0,05) ve durumlan affetme (t=-
1,407; p>0,05) alt boyutlarmin anlaml diizeyde farklilasmadigi tespit edilmistir.
Negatif duygu (t=1,422; p>0,05) alt boyutunun anlaml diizeyde farklilagsmadigi buna
karsin pozitif duygu (t=-2,597; p<0,05) alt boyutunun cinsiyete gore anlaml diizeyde
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farklilastig1 ve bu farklilikta erkeklerin pozitif diisiinme puanlarinin daha yiiksek oldugu
tespit edilmistir. Yasam doyum puaninin cinsiyet degiskenine gore anlamli diizeyde

farklilasmadig tespit edilmistir (t=-,781; p>0,05).

3.4.2. Affedicilik, Pozitif Diisiinme ve Yasam Doyum Puaninmin Sinifa Gore
Karsilastirilmasi

Calismanin bu kisminda, anket uygulamasina katilan 6grencilerin sinif diizeylerine gore
affedicilik, pozitif diisiinme ve yasam doyum puanlarinin karsilastirma sonuglar1 yer
almaktadir.

Tablo 11
Affecilik, Pozitif Diisiinme ve Yasam Doyum Puanlar ile Siif Diizeyi
Arasindaki ANOVA Analizi

N Ort. SS F p
Heartland Affetme 1. simif 99 79,70 15,614 ,299 83
Olgegi Toplam 2.smf 85 79,69 15,475
Puam 3.smf 61 80,98 14,360
4.smf 140 81,24 15,368
Toplam 385 80,46 15,260
Kendini Affetme 1. simf 99 27,73 6,086 ,343 79
2. siif 85 27,68 6,095
3. simuf 61 28,39 5,948
4. simif 140 28,31 6,255
Toplam 385 28,04 6,113
Baskalarin1 Affetme 1. simif 99 24,95 7,820 312 .82
2. smif 85 24,44 7,279
3. sif 61 25,11 6,221
4.smuf 140 25,37 6,851
Toplam 385 25,02 7,096
Durumlar1 Affetme 1. simf 99 27,02 6,297 155 .93
2. smif 85 27,58 7,315
3. sif 61 27,48 6,350
4. simif 140 27,56 6,669
Toplam 385 27,41 6,654
Pozitif Duygu 1. simf 99 34,88 6,288 2,158 ,09
2. siif 85 36,56 6,474
3. smuif 61 34,62 6,553
4. simif 140 36,32 6,009
Toplam 385 35,74 6,301
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Tablo 11
Affecilik, Pozitif Diisiinme ve Yasam Doyum Puanlari ile Simif Diizeyi Arasindaki
ANOVA Analizi (devam)

N Ort. SS F p

Negatif Duygu 1. simif 99 24,96 6,397 ,328 81

2. siif 85 24,69 6,683

3. sif 61 23,89 7,227

4. simf 140 24,64 6,808

Toplam 385 24,61 6,728
Yasam Doyumu 1. simf 99 15,32 4451 2,087 10

2. simf 85 14,91 5,327

3. simf 61 16,56 4,592

4. simif 140 16,19 4,860

Toplam 385 15,74 4,846

Tablo 11 incelendiginde siif diizeyi degiskenine gore katilimcilarin affedicilik, pozitif
diisinme ve yasam doyum puanin kiyaslamasi adma vyiiriitilen “Anova Testi”
sonuglarina gore affedicilik genel boyutu (f=,299; p>0,05) ve kendini affetme (f=,343,;
p>0,05), baskalarini affetme (f=,312; p>0,05) ve durumlar affetme (f=,155; p>0,05) alt
boyutlarinin anlamli diizeyde farklilasmadig: tespit edilmistir. Pozitif duygu (f=2,158;
p>0,05) ve negatif duygu (f=,328; p>0,05) alt boyutlarinin sinif diizeyi degiskenine gore
anlamli diizeyde farklilagmadig: tespit edilmistir. Yasam doyum puaninin da benzer
sekilde simif diizeyi degiskenine gore anlamh diizeyde farklilasmadigi tespit edilmistir

(f=2,087; p>0,05).
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SONUC VE TARTISMA

Bu aragtirmanin amaci; tiniversite 6grencilerinde affediciligin pozitif diisiinme ve yasam
doyumu ile olan iliskisini incelemektir. Bunun yaninda, affedicilik, pozitif diisiinme ve
yasam doyumu ile liniversite 6grencilerinin cinsiyet ve sinif diizeyi arasinda anlaml

farklilik olup olmadigi tespit edilmistir.

Arastirma nihayetinde ortaya ¢ikan bulgularda, affedicilik genel puani ve kendini
affetme, bagkalarmi affetme ve durumlar affetme puanlari ile yasam doyum diizeyi
arasinda pozitif yonde bir iliski oldugu tespit edilmistir. Krause ve Ellison (2003) yash
yetiskinlerle ilgili ¢alismalarinda; baskalarini affetme, kendini kétii hissetme ve 6lim
kaygist ile yasam doyumu arasinda pozitif korelasyon oldugu ortaya koyulmustur.
Toussaint ve arkadaslarinin (2001) yaptiklart g¢alismada; kendini ve bagkalarim
affetmenin psikolojik sikint1 ile negatif, yasam doyumu ile pozitif iligkili oldugu
kaydedilmistir. Aslan (2016) yiiksek lisans c¢alismasinda, iiniversite Ogrencilerinde
affetme, yasam doyumu ve siirekli 6fkeyi ele almistir. Calismada, affetmenin tiim alt
boyutlarmin yasam doyumu ile pozitif ve anlamli bir sekilde iliskili oldugu bulunmustur.
Satic’nin (2016) ¢alismasinda, yasam doyumu ile kendini affetme, baskalarin1 affetme
ve durumu affetme arasinda pozitif yonde iliski oldugu kaydedilmistir. Oztdrel’in (2018)
caligmasinda, yagsam doyum 0lcegi toplam puani ile kendini affetme ve durumu affetme
arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki oldugu, bagkalarini affetme arasinda ise anlamli
bir iliski olmadigi tespit edilmistir. Calismada, affetme 6lgegi toplam puani ile yasam
doyum 6l¢egi toplam puani arasinda ise pozitif yonde anlamli bir iligki oldugu tespit
edilmistir. Zhu’nun (2015) calismasinda, affetmenin yasam doyumu iizerinde anlamli bir

etkisinin oldugu tespit edilmistir.

Calisma nihayetinde elde edilen bir baska bulguda, pozitif diistinme ile yasam doyum
diizeyi arasinda pozitif; negatif diisiinme ile yasam doyum diizeyi arasinda ise negatif
bazli bir korelasyon oldugu sonucuna ulasilmistir. Satici’nin (2016) ¢alismasinda pozitif
diisiinme ile yasam doyumu arasinda pozitif yonde, negatif diisiinme ile yasam doyumu
arasinda ise negatif yonde iliski oldugu kaydedilmistir. Seligman (1998: 2) psikolojide
sadece negatif duygularla degil ayn1 zamanda pozitif duygularla da ¢alisilmas1 gerektigini

ifade ederek pozitif diisiinme tarzinin yasamin kaliteli kilinmas1 ve yasamdan alinan
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doyum diizerinde etkili oldugunu dile getirmistir. Diener ve arkadaslar1 (1999: 277) ise
sevgi, seving, cosku ve nese gibi pozitif duygular m bireyin yasam kalitesini
giiclendirdigini ifade etmislerdir. Kisinin yasamdaki etkinliklerden zevk almasi,
amagclarina ulagsmasi ve olumlu benlik algisina sahip olmasi onun iyi bir yasam doyum
diizeyine sahip oldugunu gostermektedir (Neugarten vd., 1961: 301). Eger kisi mutlu
oldugunu dile getiriyor ise bu onun yasaminda doyum yasadigini gostermektedir. Buna
karsin kisi kisi yasamindan hosnut olmadigini dile getiriyor ise sik sik 6fke ve kaygi gibi
olumsuz duygular1 yasadigini, yasamdan aldigi doyumun diisiik oldugunu gostermektedir

(Diener vd., 1997: 26).

Arastirmada erisilen bir baska bulguda, pozitif diisiinme ile affetme genel puani, kendini
affetme ve durumlari affetme arasinda pozitif bazli baginti oldugu buna karsin baskalarini
affetme arasinda anlamli baginti olmadigi ortaya koyulmustur. Bunun yaninda, negatif
diisiinme ile affetme genel puani, kendini affetme, bagkalarini affetme ve durumlar
affetme arasinda negatif yonli iliski oldugu tespit edilmistir. Saticr’nin (2016)
calismasinda pozitif diistinme ile kendini affetme, bagkalarini affetme ve durumu affetme
arasinda pozitif yonde, negatif diisiinme ile kendini affetme, baskalarmi affetme ve
durumu affetme arasinda ise negatif yonde iliski oldugu kaydedilmistir. Alanyazinda
yapilan diger caligmalar incelendiginde affetmenin 6znel 1yi olus ile pozitif yonde iliskisi
oldugu goriilmektedir (McCullough vd., 2001: 605; Ysseldyk vd., 2007: 1577). Intikam
pesinde olan kisiler derin diislincelere dalmakta, olay iizerinde daha fazla kafa
yormaktadir. Bundan 6tiirii, icerisinde bulunduklar1 depresif ruh hali daha yogun sekilde
yasanmaktadir. Sonug¢ olarak, bu kisiler olumsuz diisiinceler igerisine girmektedir
(Ysseldyk vd., 2007: 1574). Kisi affettigi durumda, karsidakine yonelik intikam
diisiincelerini frenleyerek kendisi ve bagkalarina kargi daha olumlu bir diisiince icerisinde
bulunmaktadir. Bu durum onlarin olumsuz diisiincelerini azaltmaktadir (Chan, 2009: 873;

Hill ve Allemand, 2010: 248).

Arastirmada iiniversite Ogrencilerinin cinsiyetlerine gore yapilan analiz sonucunda
affedicilik genel puani ve alt boyutlardan alinan puanin anlaml diizeyde farklilasmadigi
tespit edilmistir. Sahin’in (2013) yaptig1 calismada, kadin ve erkek {niversite

ogrencilerinin affedicilik dzeylerinin 0,05 diizeyinde farklilagmadigi sonucuna
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ulagilmistir. Aslan’in (2016) calismasinda, kadin Ogrencilerin baskasini affetme
puanlarinin erkek Ogrencilerden yiiksek oldugu tespit edilmistir. Oztdrel’in (2018)
caligmasinda erkeklerin affetme puanlarinin kadinlardan yiiksek oldugu sonucuna
ulasilmigtir. Tirkoglu'nun (2014) caligmasinda ise, cinsiyet degiskeni baglaminda
tiniversite 6grencilerinin kendini ve baskalarimi affetme diizeylerinin anlamli diizeyde
farklilagmadig1 buna karsilik durumu affetme diizeylerinin anlamli diizeyde farklilastigi

sonucuna ulagilmistir.

Aragtirmada tiniversite 6grencilerinin yasam doyum diizeyi ile cinsiyet arasinda anlamli
bir farklilik olmadigi sonucuna ulasilmigtir. Elde edilen bu sonug, mezuniyetin
yaklagsmasi ve toplumsal cinsiyet rolleri ile agiklanabilir. Buna gore, arastirmaya
katilanlarin ¢gogunlugunun 4. sinif 6grencisi olmasindan 6tiirli gelecek kaygisinin erkek
ve kiz Ogrencilerde benzer diizeyde olabilecegi diisiincesi cinsiyete gore yasam
doyumunun farklilagmamasina neden olacagi disiiniilmektedir. Bunun yaninda,
arastirmaya katilanlarin daha c¢ok kiz 6grencilerden olusmasinin bu sonucun ortaya
¢ikmasinda etkili oldugu diistiniilmektedir. Son olarak, kiz ve erkek 6grencilerin egitim
olanaklarindan esit diizeyde faydalaniyor olmasi ve kiz 6grencilerin ge¢mise kiyasla
toplum igerisinde statiisiiniin degismesi yasam doyum diizeyinin farklilagmamasinin
nedenleri arasinda sayilabilir. Arslan ve Bektas (2019) ile Ezer¢e’nin (2016)
caligmasinda, yagam doyum diizeyi ile liniversite 0grencilerinin cinsiyetleri arasinda
anlamli bir iliski tespit edilmemistir. Elde edilen bu sonuglar, literatiirde yer alan diger
calismalarla zithk goéstermektedir. Bu kapsamda, Erus ve arkadaslar1 (2020) ile
Topbasoglu’nun (2016) calismasinda yasam doyum diizeyi ile cinsiyet arasinda anlaml
bir farklilik oldugu ve bu farklilikta kadinlarin yasam doyum diizeylerinin erkeklerden
yiiksek oldugu tespit edilmistir. Aslan (2016) ile Oztérel’in (2018) calismasinda da
benzer sekilde, kiz 6grencilerin yasam doyum puanlarinin erkek 6grencilerden yiiksek
oldugu tespit edilmistir. Bir diger arastirmada ise, cinsiyetin yasam doyumu ile anlaml
diizeyde iliskisi oldugu bildirilmistir. Calismada, kadinlarin erkeklerden daha yiiksek
yasam doyumuna sahip olduklar1 gdzlenmistir (Aldemir ve Giilcan, 2004). Yar ve
arkadaslarinin (2022) yaptiklar ¢alismada, kiz 6grencilerin yasam doyum dlgeginden
aldiklar1 puan ortalamasinin erkek Ogrencilerden daha yiiksek oldugu belirlenmistir.
Yelpaze ve Yakar’in (2019) yaptiklar1 calismada ise erkek ogrencilerin yasam doyum

diizeylerinin kiz 6grencilerden yiiksek oldugu bildirilmistir.
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Arastirmada, cinsiyet ile negatif diistinme arasinda anlamli farklilik olmadig1 buna karsin
pozitif disiinme arasinda anlamli farklilik oldugu ve bu farklilikta erkeklerin pozitif
diistinmelerinin kadinlardan yiiksek oldugu sonucuna ulasilmistir. Kiz ve erkek
Ogrencilerde negatif disiinmenin farklilik gostermemesi, kisilik ve sosyal c¢evrenin
beklentisi ile agiklanabilir. Erkeklerin pozitif diisiinme diizeylerinin yiiksek ¢ikmasi erkek
Ogrencilerin  yogun duygusal deneyim yasamalariyla agiklanabilir. Alanyazin
incelendiginde, cinsiyetin 6znel iyi olus iizerinde etkili olduguna dair farkli sonuglar
oldugu goriilmektedir. Arastirmalarda erkeklerin veya kadinlarin 6znel iyi olus diizeyleri
ile ilgili net bir ayrim yapilamamaktadir (Diener ve Ryan, 2009: 396). Bununla beraber,
kadinlarin olumlu ve olumsuz duygulanimlarinin erkeklerden daha yogun oldugu
gozlenmistir (Fujita vd., 1991: 427). Diger bir ifadeyle, kadinlar erkeklere kiyasla daha
enerjik ve neseli olabilmekte iken bazi durumlarda daha depresif, utanga¢ ve kaygil
olabilmektedir (Satic1, 2016: 40). Erus ve arkadaglarinin (2020) yaptiklar1 ¢aligmada,
cinsiyet ile pozitif duygu puani arasinda anlamli bir farklilik oldugu buna karsin negatif
duygu puani arasinda anlaml farklilik olmadig: tespit edilmistir. Farkliligin oldugu
kisimda, erkeklerin pozitif duygu puanlarinin kadinlardan yiiksek bulunmustur.
Zubaroglu Yanardag’in (2017) calismasinda cinsiyet ile pozitif ve negatif diisiinme
arasinda anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir. Farkliligin oldugu kisimda

erkeklerin pozitif diistinme puanlarinin kizlardan yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Arastirmada {iniversite Ogrencilerinin negatif ve pozitif diisiinme puanlar1 ile siif
diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik olmadigi sonucuna ulasilmistir. Erus ve
arkadaslarinin (2020) yaptiklar1 ¢alismada, simnif diizeyi ile pozitif ve negatif duygu
puanlar1 arasinda anlamli bir farklilik olmadigi tespit edilmistir. Zubaroglu Yanardag in
(2017) ¢alismasinda smif diizeyi ile pozitif diisiinme arasinda anlamli farklilik oldugu
buna karsin negatif diisiinme arasinda anlamli bir farklilik olmadig: tespit edilmistir.
Farkliligin oldugu kisimda 4. simifta olanlarin pozitif diisiinme puanlarimin diger

smiftakilerden yliksek oldugu tespit edilmistir.
Arastirmada elde edilen bulguda, smif diizeyi ile affedicilik genel puani ve kendini

affetme, bagkalarimi affetme ve durumlar affetme puani arasinda anlamli bir farklilik

olmadig1 ortaya koyulmustur. Bir diger ifadeyle, katilimcilarin sinif diizeyleri baglaminda
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affedicilik genel puani ile alt boyutlardan alinan puanlar birbine yakin diizeydedir.
Aslan’in (2016) calismasinda, smif diizeyine gore ogrencilerin affetme davranislari

arasinda iliski bulunamamustir.

Alanyazinda yasam doyumu ile ilgili yapilmis g¢alismalarda pekcok degisken ele
alinmakla birlikte sinif diizeyinin yasam doyumu {izerine etkisine doniik farkli sonuglarla
karsilagilmaktadir. Bizim arastirmamizda, tiniversite 6grencilerinin yasam doyum diizeyi
ile sinif diizeyi arasinda anlamli bir farklilik olmadig1 sonucuna ulasilmistir. Elde edilen
bu sonug, katilimcilarin sinif diizeylerine gore yasam doyum diizeylerinin birbirine yakin
oldugunu gostermektedir. Bunun yaninda, tniversite Ogrencilerinin demografik
ozellikler, kaygi diizeyi, sorumluluk ve yasantilarinin birbirine benzer olmasi smif
diizeyinin tek basina yasam doyum diizeyi iizerinde etkili olmamasini dogurmustur.
Arslan ve Bektas (2019) ile Erus ve arkadaglarinin (2020) yaptiklar1 ¢aligmada, sinif
diizeyi ile yasam doyum 6lgegi toplam puani arasinda anlamli bir farklilik olmadig tespit
edilmistir. Universiteye yeni baslayanlar ile mezun durumunda olan ogrencilerin
sorunlart birbirinden farklilik gosterir. Yeni baslayanlarin daha ¢ok {iniversiteye uyum
sorunu yasadigl, mezun durumunda olanlarin ise gelecek kaygisi ile (is bulma sorunu
gibi) karsi karsiya kaldig: bilinmektedir. Bu agidan sinif diizeyinin yasam doyum diizeyi
tizerinde etkili oldugu ifade edilebilir. Nitekim, Yelpaze ve Yakar’in (2019) yaptiklari
calismada siif diizeyinin yasam doyum diizeyi lizerinde etkili oldugu bildirilmis, 3. sinif
ogrencilerinin yagam doyumlarmin yiiksek oldugu sonucuna ulagilmistir. Zhang ve
arkadaslarinin  (2013) yaptiklar1 g¢alismada birinci smif; Sahan ve arkadaslarinin
calismasinda ikinci sinif; Ozdemir ve Dilekman’in (2016) calismasinda ise dordiincii sinif

ogrencilerinin yasam doyum diizeylerinin daha yiiksek oldugu kaydedilmistir.

Aragtirmadan ¢ikan sonuglar goz Oniinde bulundurularak asagida verilen oOnerileri

siralamak fayda getirecektir;

e Bu arastirmanin sonugclari liniversite 6grencilerinde affediciligin pozitif diisiinme ve
yasam doyumu ile olan iliskisine yonelik bilgiler vermektedir. Gelecekteki

caligmalarda, farkli Kitleler tizerinde yeni ¢alismalar yapilabilir.
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Calismada, affediciligin pozitif diisiinme ile olan iligkisi ele alinmistir. Affediciligin

negatif diisiinme ile iliskisini ele alan aragtirmalar yapilabilir.

Cinsiyetin pozitif diisiinme {lizerinde etkisi oldugu g6z oniine alindiginda, bu etkinin
nasil gergeklestigine donilik derinlemesine veriler elde edebilmek amaciyla nitel

desenli caligmalar yapilabilir.

Arastirmada, tiniversite 6grencilerinin sosyodemografik 6zellikleri cinsiyet, sinif ve
kalinan yer ile sinirhidir. Gelecekteki arastirmalarda, anne egitim diizeyi, baba egitim
diizeyi, herhangi bir yerde ¢alisilip ¢alisilmadigi, kardes sayis1 gibi yeni degiskenlere

gore aragtirmalar yapilabilir.

Elde edilen sonu¢lar baglaminda, yasam doyumu ile pozitif diisiinme arasindaki iligki
g0z Oniine alindiginda 6grencilerin pozitif diisiinme diizeylerinin arttirilmasina

doniik psikolojik danigmanlardan yararlanilabilir.

Universite ogrencileri ozelinde, psikolojik danigsma ve rehberlik merkezleri
araciligiyla affedememe o6zelligi olan Ogrencilere yonelik, affetmeyi gelistirmeyi

amaglayan psikoegitim ¢aligmalari yiiriitiilebilir.

Baskalarini affetmenin pozitif diistinme ile iligkisinin anlamli olmadig1 sonucundan
hareketle, bagkalarmi affetmenin hangi psikolojik degiskenlerle baglantili olarak

degisim gosterebilecegine doniik yeni ¢aligmalar yapilabilir.

Universitelerde &zellikle mezun durumunda olacak 6grencilere doniik pozitif
diistinmelerini saglamak iizere ebeveynlere ve akademisyenlere yonelik rehberlik

hizmetleri verilebilir.
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EKLER

Ek 1. Kisisel Bilgi Formu

Saymn Katihmeci,

Bu anket formu, “Universite Ogrencilerinde Affediciligin, Pozitif Diisiinme Ve Yasam Doyumu

Ile Iliskisi” baglikl1 yiiksek lisans tezi kapsaminda hazirlannustir. Anketten elde edilecek veriler

tamamen bilimsel amacli kullanilacak olup herhangi bir kisi/kurum ile paylasilmayacaktir.

Yapacagimiz katki ve katilimdan 6tiirii simdiden tesekkiirlerimi sunarim.

1. Cinsiyetiniz?

Erkek ()
Kadin ( )
2. Yasimz?
18-21 yas () 1. stuf
22-25 yas () 2. smuf
26-29 yas () 3. siuf
30-35 yas () 4. Smf

4. Egitim siirecinde nerede kalmaktasiniz?

()
()

Ailemin yaninda
Devlet yurdunda
Ozel yurt-pansiyonda ()
Akrabalarimin yaninda ( )
Arkadaslarimla birlikte ( )

Tek basina evde ()
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3. Kaginci sinifta okumaktasiniz?

()
()
()
()



Ek 2. Heartland Affetme Olcegi

Hayatimiz boyunca, kendi davranislarimiz, bagkalarinin davranislari veya kontroliimiiz
disindaki durumlar nedeniyle olumsuz olaylar yasayabiliriz. Bu olumsuz yasantilarin
ardindan belli bir zaman gectikten sonra, kendimiz, diger insanlar veya yasanan durumlar
hakkinda olumsuz duygu veya diisiincelerimiz olabilir. Bu tiir olumsuz olaylara genel olarak
nasil tepki verdiginizi diiiiniiniiz ve asagida verilen her ifadenin yanina, tarif edilen olumsuz
duruma genellikle nasil tepki verdiginizi ifade eden sayiy1 (asagidaki 7°li degerlendirme
Olcegine gore) yaziniz. Vereceginiz yanitlarda dogru veya yanlis cevap yoktur. Liitfen

yanitlarinizda olabildigince diiriist ve samimi olunuz.

1 2 3 4 5 6 7

Beni hic¢ Beni pek Beni Beni tamamen
biraz

yansitmiyor yansitmiyor yansitiyor yansitiyor

Isleri berbat ettigimde 6nce kotii hissetmeme ragmen zamanla kendimi rahatlatabilirim.
Yaptigim olumsuz seyler i¢in kendime Kin tutarim.

Yaptigim kotii seylerden 6grendiklerim onlarla bag etmemde bana yardimci olur.

Isleri berbat ettigimde, kendimi kabul etmek benim igin gergekten ¢ok zordur.

Yaptigim hatalara, zamanla daha anlayish olurum.
__ Hissettigim, diisiindiigiim, soyledigim ya da yaptigim olumsuz seyler i¢in kendimi
elestirmeyi durduramam.

Yaptiginin yanlis oldugunu diisiindiigiim kisiyi cezalandirmayi stirdiirtiriim.

__ Beni incitenlere kars1 zamanla daha anlayisli olurum.

__ Beni incitenlere karg1 kat1 olmaya devam ederim.

__ Bagkalar1 bana gegmiste zarar vermis de olsa, eninde sonunda onlari iyi insanlar olarak
gorebilirim.

__ Bagkalari bana koétii davranirsa, onlarin hakkinda kotii diisinmeye devam ederim.

Biri beni hayal kirikligina ugrattiginda, bu olay1 eninde sonunda ge¢miste birakabilirim.

_ Kontrol edilemeyen nedenlerden dolay1 isler ters gittiginde, onlar hakkinda olumsuz
diisiincelere takilip kalirim.
__ Hayatimdaki kotii durumlara zamanla daha anlayish olabilirim.
___Hayatimdaki kontrol edilemeyen durumlar yiiziinden hayal kirikligina ugrarsam, onlar

hakkinda olumsuz diisiinmeyi siirdiiriirim.
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Hayatimdaki koétli durumlarla eninde sonunda barisirim.

Kimsenin hatasi olmayan olumsuz durumlari kabullenmek benim igin gergekten ¢ok zordur.
__ Kimsenin kontroliinde olmayan kotii durumlarla ilgili olumsuz diisiincelerimden, eninde

sonunda kurtulurum.
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Ek 3. Pozitif- Negatif Duygu Olcegi

© = «
« |8 |E | £ 3
SERE RERE
o |© |©
1- Tlgili 1 2 3 4 5
2- Sikintily 1 2 3 4
3- Heyecanli 1 2 3 4 5
4- Mutsuz 1 2 3 4 5
5- Guglu 1 2 3 4 5
6- Suglu 1 2 3 4 5
7- Urkmiis 1 2 3 4 5
8- Diismanca 1 2 3 4 5
9- Hevesli 1 2 3 4 5
10- Gururlu 1 2 3 4 5
11- Asabi 1 2 3 4 5
12- Uyanik 1 2 3 4 5
13- Utanmis 1 2 3 4 5
14- ilhaml (diisiincelerle dolu) 1 2 3 4 5
15- Sinirli 1 2 3 4 5
16- Kararli 1 2 3 4 5
17- Dikkatli 1 2 3 4 5
18- Tedirgin 1 2 3 4 5
19- Aktif 1 2 3 4 5
20- Korkmus 1 2 3 4 5
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Ek 4. Yasam Doyum Ol¢egi

£ £
= £ g
g E s s =
s | B 2 | F S
s 2| |5 |2
z | = 2 2 =
£ = w s =<
z | X2 ° e =
-] N g} § [P
= < N = =]
& 22 =] =] =
- o = i g
o 8 i~ «
J :? =

o -2
1 ideallerime yakin bir yasantim vardir. 1 2 3 4 5
2 Yasam kosullarim miikemmeldir. 1 2 3 4 5
3 Yasamimdan memnunum. 1 2 3 4 5
4 Simdiye kadar yasamdan istedigim Onemli seylere | 1 2 3 4 5

sahip oldum.

5 Tekrar diinyaya gelsem hayatimdaki hemen hemen | 1 2 3 4 5

hicbir seyi degistirmezdim.
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